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1. Introducéo

O presente relatério pretende descrever as atividades desenvolvidas durante os estagios
profissionalizantes do Gltimo ano da licenciatura do Curso de Ciéncias da Nutri¢do, na

area da inddstria da suplementacéo alimentar e investigacdo cientifica.

A indastria alimentar, especialmente na &rea da suplementacdo encontra-se em
crescimento, com o mercado global a esperar-se que chegue aos 278,08 mil milhGes de
ddlares até 2024 (Grand View Research, 2016), movimento alimentado pelo aumento
da consciéncia do estado de salde e pelas presentes tendéncias de fitness, estilos de vida
ativos e aumento da participacdo em atividades desportivas e de atividade fisica (Global
Industry Analysts, Inc., 2018). Sem excecao, Portugal também exibe este crescimento,
com um universo de 2 milhdes de consumidores de suplementos alimentares (cerca de
23% dos residentes do Continente com 15 anos ou mais), valor observado mais alto
desde 2008 (Grupo Marktest, 2017).

Para garantir a continuacgdo deste tipo de crescimento, a inddstria deve estar apoiada em
fortes bases cientificas, conseguidas pela presenca de profissionais capazes de promover
uma investigacao cientifica de qualidade. Neste sentido, o nutricionista tem um papel
fulcral ao aplicar as suas aptiddes técnicas na investigacdo de novos ingredientes e
formulacBes, permitindo que o mercado ofereca produtos fiaveis, de qualidade,

inovadores e acima de tudo, seguros.

Contudo, o seu papel ndo acaba aqui. O nutricionista deve também ser uma fonte de
informacdo fiavel e segura no que toca ao aconselhamento dos utilizadores de
suplementos alimentares, e para isso deve conhecer bem a realidade onde esté inserido.
Para isso devem ser produzidos estudos com as populagfes-alvo, que permitam
conhecer quais 0s suplementos mais consumidos e desejados, quais as motivacdes que
levam as pessoas a consumi-los, e se realmente estas pessoas precisam de o fazer. A
investigacdo cientifica na area da nutricdo no desporto € assim fulcral para gerar
conhecimento que permita maximizar o desempenho dos atletas pela nutri¢cdo, seja

através de alimentos como de suplementos.

Rui Dias Amaro — junho 2018 — Atlantica - Escola Universitéaria de Ciéncias Empresariais, Saude,
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2. Objetivos
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2.1 Gerais

Desenvolver as capacidades e competéncias adequadas ao exercicio da
profisséo;

Aplicar e desenvolver competéncias adquiridas nos anos anteriores, num
ambiente que permita uma aprendizagem clinica e cientifica;

Promover a pratica profissional tendo como principal objetivo o
desenvolvimento da autonomia e de desempenho individual como
nutricionista;

Desenvolver competéncias de trabalho em equipa e de integracdo em
estruturas hierarquicas e em grupos;

Conhecer e compreender a organizagdo e funcionamento do servigo,

empresa ou instituicdo em que decorre 0 estagio.

2.2 Especificos - GoldNutrition

Intervir na andlise de concorréncia de mercado através da pesquisa de
ingredientes/formulacbes de suplementos alimentares a venda em lojas
online especializadas;

Aperfeicoar as competéncias técnicas atraves da realizacdo de 5 revisdes
da literatura cientifica sobre nutrientes utilizados nas férmulas de
suplementos nutricionais;

Assegurar a adequacdo da oferta alimentar através da avaliagdo,
restruturacdo e renovacdo de fichas técnicas de 3 produtos da
GoldNutrition®;

Promover a literacia na area da suplementacdo alimentar através da
elaboragéo de 4 textos informativos para o publico geral,

Garantir a qualidade e seguranga da oferta alimentar através da
implementac&o do sistema de controlo de qualidade da GoldNutrition®;
Avaliar novos produtos em desenvolvimento através da anélise sensorial

de amostras enviadas pelos laboratorios de producéo;

Rui Dias Amaro — junho 2018 — Atlantica - Escola Universitéaria de Ciéncias Empresariais, Saude,
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2.3 Especificos — CESOB

1. Avaliar o estado nutricional, atraveés de medi¢fes antropométricas e
analise da composigdo corporal, a um minimo de 47 atletas recrutados
no ambito do projeto de investigacdo «Characterization of ecosystem
and co-factors of mountain-bike and triathlon athletes throughout a
competitive season»;

2. Determinar o somatdtipo da populagdo em estudo, segundo o método
de Heath-Carter;

3. Avaliar os habitos alimentares desta populacdo, através do inquérito
do consumo alimentar das 24h anteriores e aplicagdo de um
questionario de frequéncia alimentar;

4. Reconhecer a pratica de padrbes alimentares especificos nesta
populacdo, as motivacOes inerentes e fontes de aconselhamento
utilizadas, através da aplicacdo de um questionario sociodemogréafico;

5. Identificar os suplementos alimentares mais utilizados por esta
populacdo, bem como as razGes para 0 seu consumo e fontes de
aconselhamento utilizadas, através da aplicacdo de um questionario
sociodemogréfico;

6. Analisar os dados recolhidos, através da criacdo de bases de dados e
tratamento estatistico com recurso ao software informéatico SPSS;

7. Melhorar os habitos alimentares e estado nutricional da populacdo em
estudo, instituindo terapéutica nutricional adequada, através da

realizacdo de consultas de nutricdo clinica.
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3. Orientacao e duracéo do estagio

Os estagios profissionalizantes | e Il decorreram na GoldNutrition®, de 9 de outubro de
2017 a 22 de janeiro de 2018; e no CESOB, de 5 de marco de 2018 a 1 de junho de
2018, com um total de 150 horas de estigio e 300 horas de estagio respetivamente
(Anexo I). A orientacdo externa foi realizada pela Dra. Auxiliar Ana Andreia Alves e a
Mestre Isanete Alonso, e interna do Prof. Doutor Roberto Mendonca, Professor da
Atlantica - Escola Universitaria de Ciéncias Empresariais, Saude, Tecnologias e

Engenharia.

4
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4. Descricdo do local de estagio

4.1 GoldNutrition

A GoldNutrition® (Fig.1) é uma marca de suplementos desportivos criada pela Eco-
Nutraceuticos, empresa portuguesa fundada no ano 2000. Localizada em Alcabideche
(Fig. 2), no concelho de Cascais, a Eco-Nutraceuticos comegou a sua histéria com a
comercializacdo de uma marca de suplementacdo desportiva estrangeira (a TwinLab),
antes de partir para a criagdo da sua propria marca, a GoldNutrition®, a primeira do

género em Portugal (Econutraceuticos, 2013a).

GOLD
&

Figura 1. Logo6tipo da GoldNutrition®

Fonte: http://goldnutrition.pt/

Esta marca desenvolve e comercializa suplementos orientados para a nutricdo
desportiva, com foco especial nos desportos de forca e endurance, e apoia atletas de
elite a nivel mundial das mais variadas modalidades desportivas, como o Frederico Gil,

Jéssica Augusto ou Vitor Gamito (Econutraceuticos, 2013b) .

Em 2009, a Eco-Nutraceuticos criou a GoldNutrition Clinical®, uma marca focalizada
na nutricdo clinica, «com o objetivo de fornecer aos terapeutas ligados ao esporte uma
solucdo natural para os problemas de salde que ocorrem na sua pratica clinica»
(Econutraceuticos, 2013b). O crescimento ndo parou aqui, e em 2011 foi lancada a
gama Ultramax® na area do antienvelhecimento, e em 2012 a GoldNutrition Slim®, uma

marca ligada ao emagrecimento.

A Eco-Nutraceuticos posiciona-se no mercado pela «qualidade dos seus produtoss,
«matérias primas rigorosamente selecionadas», «escolha criteriosa dos laboratorios de
producdo», «eficacia dos servicos de atendimento ao cliente» e ainda pela «aposta na

formacéo dos diferentes agentes do setor» (Econutraceuticos, 2013c).

5
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Figura 2. Vista exterior das instalagbes da
Econutraceuticos em Alcabidexe, Cascais.

Fonte: Rui Amaro

4.2 CESOB

O CESOB - Centro de Estudos, Sociedade, OrganizacGes e Bem-Estar (CESOB, 2018)
€ o0 centro de investigacdo da Atlantica - Escola Universitaria de Ciéncias Empresariais,
Saude, Tecnologias e Engenharia, relacionado com todas as areas de ensino da escola,

no dominio das Ciéncias Sociais, Empresariais, Salde e Bem-estar.

E um centro que «privilegia a investigacao interdisciplinar que possa contribuir para a
qualidade de vida da populacdo e para o desenvolvimento humano (...)», e pretende
«desenvolver projetos de investigacdo nacionais e internacionais em cooperacdo com
outros centros de investigagdo», «pautando-se pelos mais elevados padrdes éticos e de
integridade cientifica» (CESOB, 2018).
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5. Atividades desenvolvidas

5.1 GoldNutrition

5.1.1 Pesquisa de mercado e andlise da concorréncia

Para que uma marca no mercado de suplementos consiga ser competitiva, deve existir
um forte conhecimento do estado da oferta atual, de forma a perceber as diferentes
tendéncias e possiveis focos de acdo. Neste contexto, na fase de criagdo,
desenvolvimento ou reformulacdo de produto, é necessério verificar o estado da
concorréncia ou simplesmente avaliar se ja existe mercado para o produto pretendido.
Para o efeito, é feita pesquisa nas maiores lojas de venda online de suplementos acerca

de produtos com ingredientes e/ou formulacGes especificas.

Durante o estagio foram pesquisados o0s seguintes produtos: arginina e citrulina na
forma de gel; mega 3 com racio EPA/DHA de 40:20; magnésio na forma liquida e
barras energéticas de aveia tipo FlapJack. Ao entrar no site, era feita uma pesquisa com
as palavras-chave relativas a categoria dos produtos que pretendia investigar, como por
exemplo: «arginina», «citrulina», «dmega 3», «magnésio», «flapjack» e «barras
energéticas» (poderia ser necessario escrever os termos e inglés). Quando possivel, a

pesquisa era refinada de acordo com as opcdes disponibilizadas pela loja em questdo.

As lojas pesquisadas foram: BODYBUILDING.COM (Bodybuilding.com, 2018),
PROZIS (PROZIS, 2018), NUTRITIENDA (NutriTienda, 2018), MASMUSCULO
(MASmusculo, 2018), MYPROTEIN (MYPROTEIN, 2018), e NUTRIBODY
(NutriBody, 2018).

Durante a busca, os produtos que correspondiam ao pretendido eram inseridos num
ficheiro digital tipo Excel (Anexo I1) para arquivamento, onde era necessario preencher
0S seguintes campos: fotografia do produto, nome, apresentacdo (em gramas),

composicao, ingredientes, prego e preco por dose.

5.1.2 Investigacdo na literatura cientifica

Para que seja possivel o desenvolvimento de novos produtos € necessario uma constante
investigacdo na literatura cientifica acerca dos possiveis ingredientes a utilizar,

possiveis dosagens e contextos de utilizagdo dos mesmos.
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Neste estagio foram elaboradas pesquisas acerca de cinco temas, utilizando varios
motores de busca como o PubMed (NCIB - National Center for Biotechnology
Information, 2018), SCIELO (SciELO - Scientific Electronic Library Online, 2018),
GOOGLE SCHOLAR, e ainda o jornal cientifico da especialidade desportiva Journal of
the International Society of Sports Nutrition (JISSN, 2018).

Os resultados da pesquisa eram enviados a Dra. Ana Andreia em formato de mensagem

de correio eletrénico, ou na forma de ficheiro Word.

«Arginina e citrulina: quantidade a tomar durante treino de endurance» (ANEXO VI)

Os aminoacidos arginina e a citrulina sdo dois ingredientes utilizados em suplementos
orientados para os desportos de endurance pela sua capacidade de influenciar a
producdo de oxido nitrico (NO), um vasodilatador capaz garantir um maior aporte de
oxigenio ao musculo ativo em exercicio, bem como uma maior utilizacéo dos substratos
e remocao de metabolitos como o lactato e a amonia (Alvares, Meirelles, Bhambhani,
Paschoalin, & Gomes, 2011). A arginina é um substrato direto na producdo de NO
(Alvares et al., 2011), enquanto a citrulina ¢ um percursor da arginina (Bailey et al.,
2015). Apos a pesquisa foi possivel concluir que a citrulina é mais eficaz em elevar os
niveis plasmaticos de arginina do que a prépria arginina (Bailey et al., 2015), e que 6 a
8 g de citrulina 1 hora antes do exercicio € a dose recomendada (Campbell et al.,
2013).

Nesta pesquisa foram usadas diferentes combinacBes das seguintes palavras-chave:

«arginine», «citruline», «endurance», «exercise», «supplementation».

«Acido linoleico conjugado (CLA) Clarinol A95» (ANEXO VII)

O CLA, um &cido gordo composto por isomeros do acido linoleico, € um ingrediente
utilizado em suplementos de perda peso devido ao seu potencial papel na modificacao
da composicédo corporal, pela promogédo do aumento da massa magra e pela reducdo da
massa gorda (Lehnen, Ramos Da Silva, Camacho, Marcadenti, & Lehnen, 2015). A
maioria do CLA no mercado esta disponivel na forma A-80, ou seja, com uma
concentracéo de 80%, mas algumas marcas comegaram a comercializar a forma Clarinol
A-95, com concentracdo de 95% (Lipid Nutrition, 2004). O resultado da pesquisa
revelou que somente dois estudos foram feitos com esta forma de CLA, e que a
qualidade da sua evidéncia era fraca, por serem realizados em animais (Hernandez-
Diaz, Alexander-Aguilera, Arzaba-Villalba, Soto-Rodriguez, & Garcia, 2010;

8
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Romero-Sarmiento, Soto-Rodriguez, Arzaba-Villalba, Garcia, & Alexander-
Aguilera, 2012).

Nesta pesquisa foram usadas diferentes combinacdes das seguintes palavras-chave:

«conjugated linoleic acid»», «a95», «clarinol».

«Magnésio: diferentes tipos (citrato, bisglicinato e ¢xido) e qual a quantidade a usar

para ndo causar desconforto gastrointestinal» (ANEXO VIII)

Outro ingrediente popular nos desportos de endurance é o magnésio (Mg), pela sua
influéncia no metabolismo energético e balanco eletrolitico (Zhang, Xun, Wang, Mao,
& He, 2017). Na forma de suplemento, o Mg é habitualmente apresentado sob a forma
de sais inorganicos insolUveis e sollveis, sais organicos sollveis ou ainda complexos
organicos sollveis; sendo que cada uma destas formas tem uma absorcdo diferente
(Siebrecht, 2013). Este fato € relevante ja que o0 Mg mal absorvido ou em excesso pode
provocar desconforto gastrointestinal (nduseas e cdibras) e ainda diarreia, devido ao seu
poder osmético (Institute of Medicine (US) Standing Committee on the Scientific
Evaluation of Dietary Reference Intakes, 1997). Neste contexto, para além de
conhecer qual a forma mais biodisponivel, também importa saber qual a dose méxima

toleravel possivel num suplemento.

De acordo com os resultados encontrados, a forma mais biodisponivel é o Mg-
Bisglicinato (um complexo orgénico soltvel), e a menor o Mg-Oxido, um sal
inorganico insoltvel (Siebrecht, 2013). Ja a dose maxima de Mg por suplementacéo é
de 350mg/dia, o que se reverte em 1900 mg de Mg-Bisglicinato, 350 mg de Mg-Citrato,
e cerca de 600 mg de Mg-Oxido.

Nesta pesquisa foram usadas diferentes combinacBes das seguintes palavras-chave:

«magnesiumy», «supplementation», «dosage», «intolerance» e «UL».

«Magneésio sucrosomial» (ANEXO IX)

O objetivo desta pesquisa era encontrar informacéo relativa a uma forma inovadora de
apresentacdo deste mineral: o Mg sucrossomial, desenvolvido pela MAYPRO
(MAYPRO, 2017). Esta nova forma de apresentacao refere-se a utilizacao de ésteres de
sucrose e acidos gordos, que formam uma micela em redor da molécula de Mg,
supostamente aumentando a sua biodisponibilidade (MAYPRO INDUSTRIES, 2014).
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Contudo, a pesquisa feita com esta tecnologia é escassa, e realizada com ferro

(Mafodda et al., 2017), ndo sendo por isso possivel uma conclusdo definitiva.

Nesta pesquisa foram usadas diferentes combinacdes das seguintes palavras-chave:

«magnesiumy», «supplementation», «sucrossomial».

«Magnésio: utilizacdo intratreino e possiveis dosagens» (ANEXO X)

Dado o potencial do Mg na melhoria do metabolismo energético e na regeneracédo e
adaptacdo ao stress fisico (Golf & Bender, 1998), o objetivo desta pesquisa era
descobrir se existia investigagdo feita especificamente durante o treino/prova de

endurance, e em que dosagens.

Apo6s pesquisa foi possivel verificar que ndo existem estudos nessa area, e ainda que
estudos com suplementacdo de Mg em humanos sdo escassos. Ainda assim, segundo a
ultima revisdo sobre o assunto, uma dosagem até 300 mg/dia podera ter algum

potencial, mas somente em atletas com niveis de Mg baixos (Zhang et al., 2017).

Nesta pesquisa foram usadas diferentes combinacOes das seguintes palavras-chave:

«magnesiumy», «endurance», «exercise», «dosage».

5.1.3 Fichas técnicas de produtos

Todos os produtos tém uma ficha técnica produzida internamente, em formato A4, que
caracteriza o produto e os seus ingredientes. As fichas sdo um resumo dos objetivos do
produto, com os principais ingredientes e sua funcéo descritos de forma sucinta; e estdo
disponiveis para ser fornecidas a possiveis clientes ou distribuidas em acOes

promocionais da marca em eventos. Estruturalmente sdo compostas por:

- Frente: nome do produto, fotografia do produto, descricdo curta, apresentagdo
geral, toma diaria, composicdo nutricional, ingredientes, forma de apresentacao, sabor e

avisos (se necessario);

- Verso: descricdo pormenorizada e fungdo dos ingredientes-chave utilizados,

bibliografia.

As fichas técnicas sdo revistas periodicamente para que toda a informacéo relativa ao
produto e respetivos ingredientes esteja atualizada. Para isso € necessario fazer uma

pesquisa bibliografica na literatura cientifica acerca dos diferentes ingredientes e
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verificar o estado da evidéncia em relacdo aos mesmos. Durante este estdgio foram
revistas as fichas técnicas dos seguintes produtos: «One shot energy» (Anexo III),
«Pure Mass» (Anexo 1V), e «Mood Swings» (Anexo V).

O grande desafio deste trabalho foi conseguir inserir toda a informagéo essencial do
produto num espaco bastante limitado, onde todas as palavras tinham de ser ponderadas
e os principais ingredientes resumidos de forma concisa, sem nunca perder o rigor

cientifico.

5.1.4 Textos sobre formulas/ingredientes

A GoldNutrition® ¢ uma marca que mantém uma relacdo de proximidade com os seus
clientes, disponibilizando para o efeito varios meios de contacto: uma linha Azul, as
redes sociais e o correio eletronico. Assim, frequentemente é necessario responder a
questdes relativas aos produtos e a sua utilizacdo. Neste contexto, foi pedido a
elaboracdo de trés textos, escritos de forma concisa (duas paginas no maximo) e

devidamente referenciados, sobre 0s seguintes temas:
- «Existe necessidade de tomar suplementos desportivos?» (ANEXO XI);

- «Justificacdo para a ingestdo de snacks proteicos nos intervalos das refeicoes»
(ANEXO XI1);

- «Justificagdo da utilizacdo destes ingredientes numa formula moduladora dos
estados de humor: 5-HTP, Ashwaganda, B6, magnésio e GABA» (ANEXO XI11)

- «Colesterol alto afinal é benéfico?» (ANEXO XIV)

o Também no sentido de criar ligagdo com o consumidor, e ainda de fazer
0 posicionamento de produtos, foi escrito o texto «Colesterol alto afinal é
benéfico?» (ANEXO XIV) para a seccdo «Dicas&Mitos» (Fig. 3) da
pagina de Facebook da GoldNutrition® (GoldNutrition, 2018).

o O texto produzido estava adaptado as redes sociais, de linguagem
acessivel ao publico geral e muito conciso sobre os diferentes tipos de
colesterol e o seu impacto na satde. O principal desafio foi conseguir
explicar um assunto complexo em poucas palavras, sem deixar de fora

informagdo essencial.

11
Rui Dias Amaro — junho 2018 — Atlantica - Escola Universitéaria de Ciéncias Empresariais, Saude,
Tecnologias e Engenharia



Memodria Final de Curso - Licenciatura em Ciéncias da Nutrigao

1
(}oldNutrmon . o
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O Colesterol é um dos principais fatores de risco
para doencas cardiovasculares, no entanto é pouco
compreendido pela populagdo em geral. Apesar dos
seus niveis elevados (hipercolesterolemia) estarem
diretamente relacionados com este tipo de doengas,
nao podemos esquecer que desempenha fungdes
essenciais N0 NOsSso corpo e ird estar sempre

§ presente no nosso sangue.

Mas sera que niveis ligeiramente elevados sao
sempre motivo de preocupacao? Importa aqui
perceber que o colesterol se divide em HDL, o
chamado bom colesterol, e em LDL, o mau
colesterol. Os dois estao sempre presentes em
circulagdo e por esta razao podemos ter valores
totais elevados sem que isso seja necessariamente
mau. O essencial é ter o LDL (aquele que se
deposita nas artérias) em niveis reduzidos, e o HDL
(responsavel da limpeza das artérias) em valores
elevados, o que pode ser conseguido através da
dieta, com recurso a alimentos e nutrientes
especificos, e exercicio fisico.

ZESR

#goldnutrition

NUTRITION

©®

Figura 3. — Texto «Colesterol alto é afinal benéfico?»
Fonte:https://www.facebook.com/goldnutrition.pt/photos/a.274543679980.27472.182864799980/101509
24706194981/?type=3&theater

5.1.5 Controlo da qualidade

Sempre que um novo lote de produto chega ao armazém é necessario realizar um
processo de controlo de qualidade e seguranca que envolve a verificacdo da
conformacdo do produto em pontos pré-definidos, a preparacdo de varias amostras para
andlise, e ainda a prova de uma amostra de cada produto. A maior parte do processo €é

realizado numa sala dentro do armazém denominada «Amostroteca».

Analise da conformacao do produto

Para avaliar a conformacdo do produto é necessario proceder ao preenchimento de uma
ficha tipo checklist com vérios itens a verificar, como o numero do lote e a validade, a
conformacdo e integridade da embalagem do produto, conformacéo do rotulo, estado
dos selos de seguranca interno e externo, cor e cheiro do produto, presenca da medida
(se existente no produto), cor da medida, peso da medida com dose do produto, entre
outros. Neste ponto, os itens relativos a analise sensorial ficam por preencher, sendo

essa analise feita posteriormente.
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Preparacdo de amostras para analise

Apos preenchimento da ficha, com ajuda de uma balanga digital caseira e da colher de
medida do produto sdo separadas as seguintes amostras: 300 g para armazenamento até
ao final do prazo de validade; 60 g para analise de teor proteico; 150 g para analise
microbioldgica; 60 g para analise antidoping (somente para produtos destinados a

atletas patrocinados); e ainda uma dose (especifica de cada produto) para prova interna.

O produto é dividido em sacos de plastico transparente, depois rotulados com um
autocolante com a informacdo: «Analise de teor de Proteina»; «Analise
Microbioldgica», «Amostroteca»; «Provax»; ou Analise Antidoping»; juntamente com o

lote e a data de validade.

A amostra destinada a armazenamento fica em locais especificos nas prateleiras da
Amostroteca, onde ficara até ao final da sua data de validade, caso seja necessario
comprovar algum aspeto de seguranca e qualidade. A amostra para prova interna segue
para o escritdrio, e as restantes sdo enviadas a laboratorios para analise. Os resultados
destas analises sdo posteriormente enviados por correio pelos laboratérios e arquivados

em dossiés especificos.

Prova interna

A parte final do processo envolve a anélise da amostra separada para prova interna. Para
esta analise, a amostra € preparada exatamente na forma que é suposto ser consumida
pelo consumidor final (segundo instrucdes referidas no rétulo), e depois preenchidos os

ultimos campos da checklist relativos ao sabor, solubilidade e aspeto final do produto.

5.1.6 Andlise sensorial de amostras de novos produtos

Durante o desenvolvimento de novos produtos, ou reformulacédo de produtos existentes,
é necessario realizar a analise sensorial de amostras enviadas pelos laboratorios que os
produzem, de forma a perceber se 0 produto esta a tomar a direcdo certa ou se é

necessario proceder a modificagoes.

Para isso, é preparada uma dose do produto sob a forma de preparagdo recomendada ao
consumidor, e distribui-se essa dose pelos diferentes provadores (cerca de 10

individuos) para avaliacdo sensorial. De seguida, é preenchido um questionario de
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avaliacdo online com algumas perguntas de resposta fechada e uma de resposta aberta

relativas ao sabor, aspeto, textura, odor e percec¢éo final do produto.

Durante o estagio participei cinco vezes neste processo, e foi possivel perceber que o
desenvolvimento dos novos produtos é um processo moroso e complexo. Por varias
vezes, a opinido relativa a propriedades como a docura ou sabor era diversa entre 0s
provadores, mostrando que estas sdo caracteristicas bastante subjetivas e que devem ser
devidamente ponderadas antes de avancar com a producdo do produto final, ja que

poderdo ditar o sucesso ou insucesso do mesmo junto do consumidor.

5.2 CESOB - Centro de Estudos, Sociedade, Organizacdes e Bem-Estar

Integracdo em equipa multidisciplinar, composta por representantes da universidade nas
areas da nutricdo, psicologia, enfermagem, fisioterapia e osteopatia; no ambito de um
projeto de investigacdo desenvolvido pelo CESOB denominado: «Characterization of
ecosystem and co-factors of mountain-bike and triathlon athletes throughout a

competitive season».

Este projeto estd a ser realizado em colaboracdo com o clube de ciclismo
SportPontoCome de Tercena (SPC, 2014) e a equipa Sub 23 Liberty Seguros/Carglass
(Bikecp, 2018), e no total, conta com a participacdo de 47 atletas de triatlo, mountain-
bike e ciclismo. O objetivo do estudo é analisar os atletas em trés pontos da época
desportiva (inicio, meio e final), de forma a fazer uma caracterizacdo extensiva a varios
niveis: antropometria, composi¢do corporal, estado nutricional e psicoldgico;
hematoldgico, bioquimico, microbiota; e ainda conhecer a pratica de padrbes

alimentares especificos e utilizacdo de suplementos alimentares por esta populacao.

Foi possivel acompanhar e contribuir para o desenho do projeto desde o inicio, da
escrita do pré-projeto ao desenvolvimento de materiais como 0 consentimento
informado, questionario sociodemografico, formularios de antropometria e registo das
ultimas 24 horas; fazer parte da equipa de antropometria nos dias de recolha de dados, e
posteriormente, tratar os dados recolhidos e escrever um artigo cientifico com a

caracterizagdo dos atletas no inicio da época desportiva.
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5.2.1 Avaliacgéo do estado nutricional da populagéo

Nos dias de recolha de dados, integrei a equipa de antropometria, responsavel pela
medicdo dos atletas. Foram medidas a estatura (sentado e em pé), os perimetros (braco
relaxado e contraido, antebraco, térax, abdominal, cintura, coxa e gémeo), diametros
(biepicondilar amero e fémur, estilio-lunar) e ainda as pregas cutaneas (tricipital,
bicipital, subescapular, midaxilar, peitoral, suprailiaca, subespinal, abdominal, crural e
geminal). A altura foi medida com um estadiémetro portatil SECA (SECA 213, SECA
GmbH & Co. KG, Hamburgo, Alemanha; Fig. 4) com precisdo de 0,5 mm; o0s
perimetros com fitas antropométricas Rosscraft (Rosscraft Inovations, Vancouver,
EUA; Fig. 5), os didmetros com um paquimetro Cescorf (Cescorf Innovare, Brasil; Fig.
6), e a espessura das pregas cutdneas com um adipémetro SlimGuide (Creative Health
Products, Ann Arbor, MI, USA; Fig. 7). Todas as medicGes foram inscritas num
formuléario desenhado para o efeito (Anexo 15), e realizadas duas vezes em cada local, e

uma terceira vez se a segunda medicéo nédo fosse igual a primeira.

s
= a
ROSSCRAFT
S f
o >
Figura 4. Estadiémetro portéatil SECA 213 Figura 5. Fita antropométrica

Rosscraft

Fonte: https://www.seca.com/pt_pt/produtos/todos-

os-produtos/detalhes-do- Fonte: https://www.rosscraft.ca/tools
produto/seca213.htmlhttps://www.seca.com/pt_pt/p

rodutos/todos-os-produtos/detalhes-do-

produto/seca213.html
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Figura 6. Paquimetro Cescorf

Fonte: https://www.lojacescorf.com.br/paquimetros/paquimetro-innovare-
16cm/

Figura 7. Adipémetro SlimGuide

Fonte: https://www.chponline.com/store/cart.php

5.2.2 Determinacdo de somatotipo

Apos recolha dos dados antropométricos, o somatétipo (quantificacdo da forma e
composicdo do corpo humano) de cada atleta foi determinado através do método
descrito por Heath-Carter (Heath & Carter, 1967). Este método utiliza as medidas da
estatura (cm), prega tricipital (mm), subescapular (mm), suprailiaca (mm), e geminal
(mm), perimetro da coxa (cm) e braco contraido (cm), didmetro do biepicondilo do

umero (cm) e fémur (cm), e ainda o peso (kg) para calcular valores de endomorfia,

mesomorfia e ectomorfia através das seguintes equacgoes:

Endomorfia: -0,7182 + 0,1451 (X) - 0,00068 (X?) + 0,0000014 (X?), onde X é igual
a soma das pregas tricipital, subscapular e supraespinal, multiplicado por 170,18 a

dividir pela altura em centimetros.
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e Mesomorfia: 0,858 x diametro bieopicondilar do umero + 0,601 x diametro
biepicondilar fémur + 0,188 x perimetro do braco corrigido + 0,161 x perimetro do
gémeo corrigido — altura x 0,131 + 4,5.

e Ectomorfia: existem 3 equacdes diferentes para calcular a ectomorfia de acordo com
0 racio altura-peso (height-weight ratio - HWR):

o Se récio for maior ou igual a 40,75 entdo ectomorfia = 0,732 x HWR —

28,58;
o Se racio menor que 40,75 mas maior que 38,25 entdo ectomorfia = 0,463
X HWR - 17,63,

o Se racio for igual ou menor que 38,25 entdo: ectomorfia = 0,1.

De seguida os valores de endo, meso e ectomorfia sdo transformados em coordenadas X
e Y de forma a visualizar o somat6tipo numa somatocarta, um diagrama a duas

dimens@es (Anexo 16). As coordenadas sé&o calculadas da seguinte forma:

e X =ectomorfia — endomorfia

e Y=2x mesomorfia — (endomorfia + ectomorfia)

Todos os calculos foram realizados com recurso a um ficheiro Excel criado para o

proposito, que faz os célculos e gera a somatocarta automaticamente.

5.2.3 Avaliacdo dos habitos alimentares

Também nos dias de recolha foi necessario ajudar a equipa de entrevistadores a aplicar
questionarios de frequéncia alimentar e registos de 24h. Este € um processo que requer
alguma atencdo por parte do entrevistador, ja que ambas as técnicas de recolha de

informacdo sdo dependentes da memdria e cooperacgdo do entrevistado.

5.2.3.1 Registo das ultimas 24h

Este método pretende registar tudo o que o entrevistado ingeriu nas 24 horas anteriores
ao dia da entrevista. O entrevistador faz perguntas abertas, refei¢cdo por refeicdo, sobre
todos os alimentos que o entrevistado ingeriu, métodos de confecdo dos pratos, tamanho
das porcdes, refeicBes feitas e 0 seu horario. Para seu auxilio, todos os entrevistadores
tinham ao seu dispor um album de medidas caseiras mais comuns (Anexo 17), retirado

do manual «Pesos e porcdes de alimentos» (Goios, Lis Martins, Oliveira, Afonso, &
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Amaral, 2014), de forma a tentar quantificar o melhor possivel a ingestdo alimentar

reportada.

Neste método, é necessaria alguma insisténcia de forma a obter informacdo o mais
completa e detalhada possivel, sendo necessario fazer as mesmas perguntas varias vezes
para ver se surge algum elemento novo. Especial detalhe deve também ser dado ao
tamanho das porcdes, ja que estas sdo uma fonte de erro consideravel neste tipo de

questionarios.

Nos dias posteriores & recolha de dados foi necessario converter os alimentos em
nutrientes com o software de nutricdo clinica Nutrium (Healthium, 2018), que utiliza a
Tabela de Composicdo de Alimentos Portuguesa (INSA, 2018). Todos os 47 atletas
foram registados como pacientes individuais e 0S seus registos processados para
quantificacdo de energia, macro e micronutrientes, para depois ser possivel a insercao

na base de dados.

5.2.3.2 Questionario de frequéncia alimentar

Foi aplicado um questionario de frequéncia alimentar semi-quantitativo que avalia a
ingestdo habitual dos Ultimos 12 meses, composto por 86 itens, desenvolvido e validado
para a populacdo portuguesa (Lopes, 2000; Lopes, Aro, Azevedo, Ramos, & Barros,
2007). O questionario tinha dois componentes estruturais, a lista de alimentos e uma
secdo de resposta com a frequéncia com que os alimentos sao ingeridos pelos individuos

e 0 tamanho das por¢Ges ingeridas.

Os dados foram recolhidos em papel (Anexo 18) e, nas semanas posteriores, inseridos
numa base de dados no software Microsoft Acess, e enviados para a Faculdade de
Medicina do Porto, onde os resultados foram analisados e quantificados em energia,

macro e micronutrientes, com perfil completo de aminoacidos e acidos gordos.

5.2.4 Inquérito sociodemografico

Foi aplicado a todos os atletas um questionario sociodemografico (Anexo 19) composto
por 4 areas: dados demograficos gerais (habilitagdes literarias, estado civil, ocupacéo,
presenca de doencas, medicacdo e habitos tabagicos), alimentacdo, suplementacdo e
equipamento técnico utilizado pelos atletas. A maioria das questfes era fechada, e as

seccOes da alimentagcdo e suplementagdo foram desenhadas com base num trabalho
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previamente realizado numa populacdo atlética portuguesa (Sousa, Fernandes,
Moreira, & Teixeira, 2013).

5.2.4.1. Padrdes alimentares

De forma a conhecer a préatica de padrfes alimentares especificos por esta populagdo
questiondmos os atletas se praticavam alguma dieta, se a resposta fosse positiva qual o
seu objetivo (perda de peso, ganho de peso, vegetarianismo, alimentacdo saudavel ou
outro), e qual a fonte de aconselhamento (o0 proprio, os media, amigos, familiares,

outros atletas, o treinador, médico, nutricionista ou outro).

5.2.4.2 Suplementos alimentares

De forma a identificar as praticas de suplementacdo nesta populacdo, questionamos 0s
atletas se consumiam suplementos alimentares, se sim, qual a fonte de aconselhamento
utilizada (com a mesma lista de respostas da sec¢do anterior), quais os suplementos
utilizados (lista de 30 opgdes), e quais as razbes para a sua toma (manutencdo da saude,
aumento de forca, aumento de velocidade, aumento da capacidade de endurance,
acelerar a recuperacdo, aumentar o foco, melhorar a performance desportiva, ter mais
energia/reduzir a fadiga, prevenir/tratar doengas ou lesdes, corrigir falhas na dieta,

ganhar massa magra, reduzir o stress, perder peso, e outro).

5.2.5 Analise de dados

Apbs recolha de informacdo foi necessario criar varias bases de dados no software
estatistico SPSS (versdo 25, SPSS Inc., Chicago, IL, EUA). Este foi um processo
moroso e de grande detalhe, devido a grande quantidade de informacdo que foi

necessario transpor dos formularios preenchidos & méo.

Ja com os dados inseridos, procedeu-se ao tratamento estatistico dos mesmos. Para
todas as varidveis de interesse foi feita uma primeira analise de estatistica descritiva
(médias, desvio padréo, valores minimos e maximos), depois uma analise a normalidade
da distribuicdo, com o teste de Shapiro-Wilk (a amostra tinha menos de 50 pessoas), e
posteriormente uma comparagdo das médias entre 0s grupos com recurso a testes t de
Student e U de Mann-Whitney (dependendo da normalidade da distribuicdo da
variavel). Este processo foi longo, devido a grande quantidade de variaveis, e envolveu

um trabalho cuidado de organizagdo de dados. Dado o fato de os ficheiros de saida do
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SPSS serem extensos, foi necessario converté-los para formato Microsoft Excel para

que seja mais facil e rapido organizar e aceder a informacao.

5.2.6 Consultas de nutricéo clinica

Para além dos dados antropométricos, sociodemograficos e ingestdo alimentar, também
foram realizadas colheitas de material bioldgico como o sangue, saliva, urina e fezes.
Este material foi processado pelo laboratorio Joaquim Chaves (Joaquim Chaves,
2018), e os resultados posteriormente entregues aos atletas no contexto de uma consulta
de nutricdo clinica de seguimento (sendo que o dia de recolha de dados funcionou como
uma primeira consulta). As consultas eram realizadas na Clinica Universitaria da
universidade. Nestas consultas era necessario entregar e explicar os resultados aos
atletas, fazer um resumo do seu estado nutricional, e dar um breve aconselhamento
nutricional. Em casos com necessidade de atuacdo urgente (devido a excesso de peso,
baixo peso ou algum parametro fora da normalidade), foram realizados planos
nutricionais individualizados, enviados aos pacientes nos dias posteriores a consulta. Os

planos foram realizados com recurso ao software Nutrium.

5.2.6.1 Caso clinico

De forma a ilustrar a resolucdo de um caso em que foi necessario elaborar um plano
alimentar, sera apresentado o caso de um atleta do sexo masculino, 46 anos de idade,
64,6 kg de peso e 174,1 cm de altura. As caracteristicas antropomeétricas estdo descritas
na Tabela 1. Este atleta apresenta um indice de Massa Corporal de 21,2 kg/m?,
considerado normal, 8,3 kg de massa gorda e uma percentagem de massa gorda de

12,8%, valores relativamente baixos.

No registo das ultimas 24 horas, o atleta reportou somente 2 refeicdes, o pequeno-
almoco e o almoco, referindo que devido ao seu estilo de vida isso acontecia com
frequéncia. Pratica ciclismo, e apesar de treinar com irregularidade, queixou-se de dores
musculares frequentes e de se cansar facilmente durante os treinos. Durante a consulta
conseguimos perceber que tinha uma ingestao hidrica muito pobre (menos de 1 litro por
dia).

Concluimos que este atleta treina frequentemente em condi¢ces de pouca
disponibilidade energética, levando a reducdo da massa gorda e ao desgaste muscular
(pela oxidagdo de proteina como fonte de energia), e além disso atinge facilmente a
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desidratacdo. Foi assim determinado que era necessario aumentar a ingestdo alimentar
deste atleta, de forma a garantir que as suas necessidades energéticas diarias fossem
garantidas, tanto a nivel de macro e micronutrientes, e ainda melhorar o desempenho
durante os seus treinos, bem como impedir a descida de peso que naturalmente ocorre

em situacOes de balango energeético negativo.

Tabela 1. Caracteristicas antropométricas do atleta.

Perimetros (mm) Valor Pregas cutaneas (mm) Valor
Braco relaxado 27 Tricipital 6
Brago contraido. 30,6 Bicipital 6
Antebraco 26 Subescapular 8
Torax 92 Mid-axilar 5
Abdominal 75,5 Peitoral 5
Cintura 74 Suprailiaca 6
Coxa 49,5 Supraespinal 5
Gémeo 37 Abdominal 10
Diametros (mm) Crural 7
Biepicondilar Umero 6 Geminal 4
Biepicondilar Fémur 9,5 Somatotipo
Estilio-lunar 55 Endomorfia 1,8
Mesomorfia 6,1
Ectomorfia 3,2

As necessidades energéticas foram determinadas da seguinte forma:

Taxa metabdlica basal (equacdo de Cunningham) x nivel de atividade fisica (1,2 =
sedentario) = 2087 kcal

Dado a incapacidade que o atleta demonstrou em alimentar-se com frequéncia durante o
dia, decidi desenhar o plano para 2000 kcal (Anexo 20), o que ja seria um desafio para o
paciente. Quanto a distribuicdo por macronutrientes, atribui 20% a proteina, cerca de 1,6
g/kg para tentar aumentar um pouco a massa magra e ainda impedir o balanco de azoto
negativo; 55% aos hidratos de carbono (4,4 g/kg) para suportar os treinos que faz, e
25% a gordura (0,9 g/kg). O atleta foi ainda recomendado a ingerir cerca de 2 a 2,5

litros de agua por dia.

Ap0Os esta intervencdo o atleta ira ser acompanhado e reavaliado nos proximos meses, de

forma a garantir uma evolucdo positiva.
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6. Outras atividades

6.1 Participacdo em acdo promocional

Participagdo no IV Congresso de Nutrigdo Funcional, organizado pela Nutriscience
(Fig. 8), no dia 14 de outubro de 2017 no Hotel InterContinental em Lisboa. A acgdo
promocional consistia na exposicdo de produtos da marca num stand composto por 2
expositores da GoldNutrition®, 1 expositor de balcdo da Kyolic, e varios roll ups a fazer
de parede de fundo (Fig.9).

O objetivo era dar a conhecer a marca e alguns produtos com ligacdo aos temas que
iriam ser discutidos no congresso, como a microbiota, o exercicio e a nutricdo funcional.
Assim, foram expostos produtos das marcas GoldNutrition® (proteina do soro de leite e
proteina vegetal), Kyolic® (varios probidticos) e GoldNutrition Clinical® (vérios
suplementos orientados para a nutri¢do clinica).

Durante o dia foi possivel estabelecer contacto direto com o publico do congresso,
possibilitando a divulgacdo das marcas e ainda responder a questdes relativas aos
produtos. Para o efeito tinhamos na nossa posse as fichas técnicas de todos os produtos
expostos (que podiamos oferecer aos interessados) e ainda material promocional
(amostras) para oferecer.

‘ EDUCATION AND CONSULTING

Figura 8. LogOtipo da Nutriscience, organizadora do IV
Congresso Europeu de Nutrigdo Funcional.

Fonte: http://nutriscience.pt
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Figura 9. Expositor da GoldNutrition® no IV Congresso
Europeu de Nutricdo Funcional.

Fonte: Rui Amaro
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7. Conclusao

Ao longo do Estagio Profissionalizante | foi possivel conhecer algumas das funcbes que
um nutricionista pode vir a desempenhar no contexto da industria alimentar e nutricdo

desportiva.

Durante este periodo tive a oportunidade de trabalhar de forma autbnoma numa area que
me desperta um grande interesse, a nutricdo desportiva, e apliquei da melhor forma que
consegui 0 conhecimento adquirido durante o curso. A pesquisa realizada permitiu-me
aprimorar as competéncias na area da investigacdo, e ainda cimentar conhecimento

relativo a varios suplementos.

Também me foi possivel trabalhar o lado da comunicagdo, uma ferramenta fulcral a
pratica do profissional de nutricdo. Durante o estagio consegui desenvolver a minha
capacidade de sintese e producdo de informacdo, aptidées que podem e devem ser
continuamente trabalhadas ao longo da carreira. Outro aspeto que marcou este estagio
foi a participacdo no controlo de qualidade e seguranca dos produtos, processo onde
pude intervir de forma auténoma, de forma a garantir a seguranca da oferta alimentar.
Consegui ainda participar no processo de desenvolvimento de novos produtos, em que
apliguei o espirito critico na andlise sensorial de amostras, e onde ficou bem presente a
atencdo que € necessario dar aos detalhes para que um produto seja introduzido no

mercado com chance de sucesso.

Durante o Estagio Profissionalizante Il pude integrar um projeto de investigacdo na area
do desporto de endurance, e acompanhar e participar ativamente no projeto em todas as
suas fases, desde o desenho até a producdo de um artigo cientifico original, o que foi
bastante gratificante. Neste periodo, refinei ainda mais minhas capacidades de pesquisa
na literatura cientifica, de escrita cientifica, e ainda pude por em préatica técnicas de

recolha de dados antropométricos aprendidos em aula.

Assim, a realizagdo de ambos o0s estagios profissionalizantes foram uma boa
oportunidade para colocar em pratica as competéncias adquiridas durante a licenciatura

de Ciéncias da Nutricéo e perceber a sua utilidade no mundo profissional.
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Anexo |1

Ficheiro Excel com resultados da analise de concorréncia:

Magnésio na forma liguida



Guardar Automaticamente a H

Ficheiro  Base Inserir

Esquema de Pa

Formulas

Dados Rever  Ver

Diga-me o que pretende fazer

D10 =

ARUTIPOWER

Imagem do
Produto
a Scitec Magnésio Liquido Prozis Magnesium Professional Scitec Magneium + B6 PowerBar Magnesium Liquid Okygen Sports Magnesium Weider Magnesium Liquid ML Magnesio Liquido
a 1000 ml 1000 ml 60 ml 25 ml 1000 ml 25 ml 25 ml
BEREm Coiso Por dose Por dia e — Por dose -
%OR[) %OR () % DR - -
= % DR ("
. Energia VeemzTik 1% % DR () Energia Wheals Tk 1% - Magnésio Wsmy 100%
Composicdo Lipidos oy 0% Magnésio 430mg 128% Lipidos ang o Energia Okeal=0kJ 0% Vitaming € 120mg 150%
Hidratas de Carbono 2508 1% Hidrats e Cartion e Vitamina B6 060mg  43% 12 para UM aouno Mo, (8 —
Proteinas LELTI Y * Dose de referéncia para um adulto médio (8 Proteinas otg o .
400 kJ/2 000 koal) Magnésio 250mg  67%
. Vilamina ¢ Mmy 1508 romg 1s0% e
— s o * Dose de referéncia para um acuito médio (8

Ingredientes (ou
restantes
ingredientes)

Ingredlentes

Agente(s) de
Revestimento (Gelatina), Espessante (Celulose
microcristaing). Agente(s) de Volume

i ), Antiagiomerante (Didxido de
icio), Antiaglomeranie (Estearalo de

400 k2 D00 keal)
Ingredientes

Agua. Goncentrado de sumo de laranja. Gilrate
nm Magnesio. Acidificador (Acido Lacteo)
8. Conservante (Sorbato de Potassio),
mm:hn:m:_mw (Acessulfame de Polassio,
Ciclamatos, Sacarina) Aromas, Vitamina B6.

dgua Purifcada, Frutzas, L-pdolato de
magnésio, Concentrada de zuma o
Agarte(s) de Volume (G
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Ficha técnica «One Shot Energy»
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One Shot Energy

Formula para melhorar os niveis de energia e

concentracao

Bebida Energética/Funcional indicada para:
e Aumentar os niveis de energia
e Aumentar a concentragdo

e Melhorar o estado de alerta e a capacidade de resposta.

Referéncia: GN61208;

One Shot Energy GoldNutrition® é uma bebida
energética e funcional concebida para aumentar os niveis
de energia e concentracdo, tudo numa pequena
embalagem pratica em forma de shot, com somente 2
calorias.

One Shot Energy GoldNutrition® contem na sua
formula extratos de plantas como o Guarand, uma planta
nativa da Amazénia usada como estimulante devido ao
seu elevado conteldo em cafeina, e Ginseng, uma erva
medicinal de grande poder antioxidante e anti-
inflamatorio, capaz de combater os estados de humor
alterados ou falta de energia.

Esta formula também contem taurina, arginina e
colina, nutrientes que em conjunto com o Guarana vao
aumentar a producao de energia e ainda proporcionar um
aumento da concentracdo e estado de alerta, bem como
da capacidade de resposta mesmo em caso de cansago
fisico.

O One Shot Energy GoldNutrition® é a formula
perfeita para garantir um boost energético antes de uma
prova desportiva, sessdao de ginasio, ou até mesmo no dia
a dia em situagbes em que seja necessario um maior
estado de alerta e concentracio como exames da
faculdade ou dias de trabalho intensos.

Apresentacdo: caixa com 20 doses individuais,

Sabor: Tropical.

Avisos: Ndo ¢é recomendado para pessoas com
sensibilidade a cafeina, hipertiroidismo, hipertensao
arterial, arritmia cardiaca, que tomem medicamentos
psicofarmacos, gravidas ou lactantes ou em caso de
alergia a algum dos componentes. Contem 80 mg de
cafeina por shot.

w—
») ”’&)
3690 8 pechaibucs

y 250
TENATAURINAMAGHS
~AGUARAN

Toma diaria: Um shot por dia. Agitar antes de beber. Nao
exceder a toma didria recomendada.

Composicdo por .
100 ml Shot

Guarana 1,3g 800 mg
Taurina 1,25¢g 750 mg
L-Arginina 833 mg 500 mg
Citrato de Colina 417 mg 250 mg
D-Glucoronolactona | 333 mg 200 mg
Magnésio 208 mg 125 mg (33,3%*)
Ginseng 167 mg 100 mg
Niacina 27 mg 16 mg (100%*)
Acido pantoténico 10 mg 6 mg (100%*)
Vitamina B6 4,7 mg 2,8 mg (200%*)
Acido félico 667 ug 400 pg (200%*)
Vitamina B12 4,2 ug 2,5 pug (100%*)

*VRN - Valor de referéncia do nutriente.

Ingredientes: Agua, Citrato de magnésio, Extrato de
guarana, Taurina, L-Arginina, Acidificante (acido
fosforico), Concentrado de groselheira-preta, Citrato de
colina, D-glucoronolactona, Extracto de ginseng,
Conservantes (sorbato de potassio, benzoato de sddio),
Aroma, Edulcorantes (acessulfame K, sucralose),
Nicotinamida, D-pantotenato de calcio, Cloridrato de
piridoxina, Acido pteroilmonoglutamico,
Cianocobalamina. Contem uma fonte de fenilalanina.

Guarana

O Guarana tem um longo historial como estimulante junto das
tribos da amazonia, que o usavam para cacar durante grandes
periodos de tempo. As suas propriedades estimulantes devem-se ao
seu alto teor de cafeina e aos elevados teores de compostos
psicoativos como as saponinas e taninos (1). A cafeina é um
poderoso estimulante do sistema nervoso central que se distribui
rapidamente por todos os tecidos, conseguindo passar a barreira
hematoencefilica, onde exerce efeitos antagdnicos nos recetores de

Material Confidencial, para utilizacao exclusiva de profissionais

@ €ECO —
Tel.: 214 449 680 » Fax: 214 449 681 » N2 Azul: 808 204 656
e-mail: tecnico@goldnutrition.pt ¢ net: www.econutraceuticos.eu
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adenosina, induzindo a libertagdo de altas concentragdes de
dopamina no cérebro. Adicionalmente o Guarand também
possibilita melhorias no estado de alerta, tempo de reacao,
velocidade de processamento de informagdo, meméria, estados de
humor, aumento de performance em exercicio; e ainda efeitos
termogénicos relacionados com a perda de peso. Devido ao
contelldo em catequinas, tem atividade similar ao cha verde,
afetando positivamente o metabolismo lipidico, 0 aumento da taxa
energética basal e a perda de peso, tendo potencial para o
tratamento da obesidade (2). A nivel cognitivo, estd demonstrado
que a toma de uma mistura de hidratos de carbono, cafeina e
guarand pode aumentar a performance cognitiva durante o
exercicio ao mesmo tempo que diminui a percegdo subjetiva do
esforgo (3).

Taurina

Aminodcido ndo-essencial e um antioxidante poderoso, tem
propriedades neuroprotetoras e atua como estabilizador de
membrana e ajudante de sistemas de defesa antioxidantes. No
metabolismo energético, o défice de taurina condiciona a cadeia
transportadora de eletrdes, resultando na diminui¢do da producdo
de ATP e da entrada de 4acidos gordos de cadeia longa na
mitocodndria, comprometendo a produc¢do de energia (5). Quando
tomada em conjunto com cafeina aumenta a performance da
atividade fisica (desde a forga muscular, salto, até ao endurance)
através da regulacdo do transporte do calcio nas fibras musculares,
promovendo uma contragdo muscular mais forte (4). A Taurina
estimula da expressdo de genes relacionados com o metabolismo
lipidico; aumento da biogénese mitocondrial e fungdo respiratoria,
podendo melhorar a utilizagdo de substratos durante o exercicio,
poupando hidratos de carbono, minimizando a utilizagdo das
reservas de glicogénio e favorecendo a recuperagao pds-treino (6).

Arginina

A Arginina é o Unico substrato para a sintese endédgena de 6xido
nitrico (NO), um potente vasodilatador que atua pela elevacdo da
concentragao de cGMP (guanosina monofosfato ciclica), resultando
no relaxamento do musculo liso e na vasodilatagdo. Isto ird originar
um maior aporte sanguineo e o aumento de substratos necessarios
para otimizar arecuperagao e a sintese proteica durante e/ou depois
do exercicio, a0 mesmo tempo que também promove uma melhor
remogdo de metabolitos relacionados com a fadiga muscular (como
o lactato e a amoénia). E também necessaria para sintetizar creatina,
composto organico integrante do sistema fosfagénico ATP-CP,
responsavel por facilitar a reciclagem de ADP a ATP, fornecendo
energia rapida a ser usada nos tecidos muscular e cerebral (7).

Colina

Percursora da fosfatidilcolina (fosfolipido de membrana) e da
acetilcolina (neurotransmissor), a Colina é um nutriente com efeitos
neuroprotetores essenciais ao funcionamento do sistema nervoso.
Sendo um constituinte essencial de todas as membranas bioldgicas,
incluindo as dos neurdnios e células gliais, a fosfatildicolina é
determinante no desenvolvimento cerebral, na performance
cognitiva na vida adulta, e na resisténcia ao declinio cognitivo
associado 4 idade e a doengas neurodegenerativas (8).

Ginseng

Erva medicinal tradicional conhecida pelos seus compostos
antioxidantes naturais, os ginsenosideos, com multiplos efeitos
farmacolégicos conhecidos a nivel imunolégico e metabdlico. Estes
compostos sdao conhecidos por suportar a neurogénese, a
sinaptogenese, o crescimento neural e a neurotransmissao,
ajudando a proteger o sistema nervoso central e na melhoria da
memoria.

O Ginseng regula a fungdo do eixo hipotdlamo-pituitaria-adrenal
(HPA), resultando em menos secrecdo de cortisol, sendo por isso
usado como adaptogenio na resposta aos efeitos negativos do
stress, como a ansiedade e depressdo contribuindo para melhores
estados de humor e energia (11).

Vitaminas do complexo B

Conjunto de vitaminas usadas por inUmeras enzimas essenciais
a produgdo de energia. A Niacina é percursora do NAD (nicotinamida
adenina dinucleotido) e do NADP (nicotinamida adenina
dinucleotido fosfato), compostos que participam em reagdes redox
no metabolismo glicidico, proteico e lipidico. O dcido pantoténico é
um percursor da Coenzima A (CoA), enzima fulcral na produgao de
ATP pelo seu papel no Ciclo de Krebs e na oxidacdo dos acidos
gordos. A vitamina B6 na sua forma ativa (Piridoxal-6-fosfato)
trabalha com enzimas responsaveis pela entrada de aminoécidos no
Ciclo de Krebs, tem um papel essencial noa produgao de energia a
partir dos glicidos, e ainda na sintese de Niacina e de vdrios
neurotransmissores (GABA, Serotonina e Dopamina) (12). O acido
folico atua no metabolismo proteico e na sintese de DNA, sendo
dependente de B6 e ainda de B12, vitamina esta que junto com o
folato participa na sintese de dacidos nucleicos, sendo també,
essencial na formagao da mielina, substancia lipidica que envolve os
feixes nervosos de forma a condugdo do impulso nervoso seja o mais
rapida possivel.

Glucoronolactona

Percursor imediato do acido glucorénico, um importante
constituinte de tecidos fibrosos e conectivos em todos os animais
(9). A glucoronolactona inibe a enzima B-glucuronidase,
aumentando os niveis de glucuronideos, compostos que apds
exercicio intenso irdo remover os niveis aumentados de toxinas do
corpo, atuando como desintoxicante do organismo (10).

Magnésio

Mineral que atua como cofator enzimdtico em varias vias
metabdlicas energéticas como a glicdlise, neoglucogénese, e beta-
oxidagao de acidos gordos. Tem um papel ativo na estabilidade das
membranas plasmaticas, atuando no transporte de célcio de forma
a possibilitar o impulso nervoso, a contracdo muscular e o ritmo
cardiaco (11)
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Anexo 1V

Ficha técnica «Pure Mass»



FTGN PM PT 10/2016
Ficha Técnica

Pure Mass

Formula com HMB, Creatina e 100% hidrolisados e

isolados do soro do leite

Suplemento nutricional indicado para:

e Promover o maximo aumento da massa muscular.
e Promover o aumento da forca, velocidade e resisténcia.

e Potenciar a reposicao do glicogénio muscular.
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Referéncia: Baunilha - GN61153; Chocolate - GN61154; Morango — GN61155;

Pure Mass GoldNutrition® é uma potente férmula
anabdlica que contém: proteinas de alto valor biolégico
(hidrolisados e isolados do soro do leite) enriquecidas com
BCAA’s e Glutamina - fundamentais para a sintese de proteina
e para o crescimento muscular - Hidratos de carbono de
absor¢ao rdpida, Monoidrato de Creatina, HMB, AAKG,
Taurina,  Glucoronolactona, Enzimas, Antioxidantes,
Vitaminas e Minerais. Esta combinagdo Unica de ingredientes
potencia ao maximo a hipertrofia, o ganho de for¢a e a
recuperagao muscular.

Ao juntar proteina de absor¢do rdpida com
Maltodextrina, o Pure Mass GoldNutrition® maximiza a
sintese proteica muscular no pds-treino ao mesmo tempo
que repde o glicogénio perdido na sessdo, acelerando a
recuperacao e a hipertrofia muscular. A adigdo de HMB (p-
Hidroxi-3-metilbutirato), um metabolito da Leucina, torna
esta formula ainda mais anabdlica ao promover o ganho de
massa magra e a diminuicdo das dores musculares nas
horas/dias apds treinos intensos. O HMB atua em sinergia
com a Creatina, um composto essencial a produgdo de
energia rdpida necessaria a esforgos de curtos de alta-
intensidade como sprints ou levantamento de pesos. Para
aproveitar a energia extra da Creatina o Pure Mass
GoldNutrition® também contem AAKG (arginina-alfa-
cetoglutarato), um composto que vai estimular a produgdo de
oxido nitrico (NO) e a vasodilatagdo, resultando num maior
aporte de oxigénio ao musculo e numa eliminagdo mais
eficiente dos metabolitos gerados durante a atividade fisica.

Pure Mass GoldNutrition® contém ainda antioxidantes,
vitaminas e minerais indispensaveis para o adequado
funcionamento do metabolismo proteico e energético e
elementos desintoxicantes como a Taurina e a
Glucoronolactona que facilitam a eliminagdo dos compostos
toxicos resultantes do aumento do metabolismo proteico e
energético.

Apresentagao: Embalagem de 1,5 Kg.

Sabor: Chocolate, Baunilha, Morango.

Aviso: Ndo recomendado a diabéticos, a individuos com
insuficiéncia renal ou no caso de alergia a algum dos
constituintes.

Modo de utilizagdo: Tomar 1 porgado (2 batidos) por dia: um
batido 1 hora antes do treino e outro imediatamente apos.
Para preparar um batido adicionar 2 medidas cheias (75g) a
300ml de agua, misturar bem e servir.

:ﬁ::_?;:‘::l Por100g | Por porgdo(150g) | %DR**
Energia 42;0'(;1',/ 610 keal /2555 ki | 31
Lipidos 6g 9g 30
Dos quais: Saturados 1g 2g 13
Hidratos de carbono 49 g 738 11
Dos quais: Aglicares 5g 8g 28
Fibra 11g 1,7g 8
Proteinas 40g 59g 0
sal 0,11g 0,17g
Dos quais: Sédio 44 mg 66 mg
Vitamina A 1225 mg 1838 mg (230%*)
Vitamina D 2mg 3 mg (60%*)

Vitamina E 12 mg 18 mg (153%*)
Vitamina K 150 mg 225 mg (300%*)
Vitamina C 73 mg 110 mg (138%*)
Tiamina 2mg 4 mg (334%%*)
Riboflavina 2mg 4 mg (263%%*)
Niacina 24 mg 37 mg (230%*)
Vitamina B6 2mg 4 mg (263%*)
Acido Félico 122 mg 183 mg (92%*)
Vitamina B12 2 ug 3 ug (120%*)
Calcio 82 mg 124 mg (15%*)
Zinco 3mg 5 mg (48%*)
Manganés 10 mg 16 mg (786%*)
Selénio 8mg 12 mg (22%*)
Cromio 21 mg 32 mg (79%*)
Composigdo Por100g | Por porgdo (150g)
HMB (B-Hidroxi-p-
metiléﬁtirato) P 10g 158
Monoidrato de
creatina 31g 468
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Ficha Técnica

AKG (Arginina Alfa-

Cetoglutarato) 098 l4eg
Taurina 666,7 g 1000 g
Glucuronolactona 59,5g 89,3g
Acido Alfa-Lipoico 119,1g 1786¢
Complexo

Enzimatico

(Bromelaina, 119,1g 17868
Papaina)

Aminodcidos de

cadeia ramificada Por100g | Por porcsio(150)

Leucina 36g 548
Isoleucina 19g 29g
Valina 2,0g 30g

* VRN - Valor de referéncia do Nutriente

** DR: Doses de referéncia para um adulto médio (8400 kJ/2000 kcal).

Ingredientes:

Sabor Chocolate:

Maltodextrina, Proteina do soro do leite isolada [31%), Nata lactea,
Frutose, Cacau magro em po, Proteina do soro do leite hidrolisada
[4%], Monohidrato de Creatina [3%), HMB (B-Hidroxi-f-
metilbutirato) [1%], Espessante (Goma Guar), L-Arginina Alfa-
cetoglutarato [0,9%)], Taurina [0,66%), Aromade Chocolate, L-Leucina
[0,12%], L-Glutamina [0,12%], Citrato de calcio, Acido Alfa-lipdico
[0,12%), Complexo enzimatico (Bromelaina, Papaina) [0,12%)], Acido
L-ascorbico, Glucuronolactona [0,06%), Citrato de potassio,
Edulcorante (Sucralose), L-Valina [0,03%], L-Isoleucina [0,03%)],
Nicotinamida, Citrato de manganés, Tocoferois mistos, Bisglicinato
de zinco, Cloridrato de Tiamina, Riboflavina-5’-fosfato de sédio,
Cloridrato de Piridoxina, Palmitato de retinilo, Fitomenadiona, Acido
folico, Picolinato de crémio, Selenito de sodio, Cianocobalamina,
Colecalciferol. Fabricado em instalagdes que manipulam soja,
gluten, ovo, aipo, peixe, crustaceos, sulfitos e frutos de casca rija
pelo que pode conter vestigios dos mesmos.

Sabor Baunilha:

Maltodextrina, Proteina do soro do leite isolada [33%), Nata lactea,
Frutose, Proteina do soro do leite hidrolisada (Milk) [4%],
Monohidrato de Creatina [3%), HMB (B-Hidroxi-p-metilbutirato)
[1%], Espessante (Goma Guar), L-Arginina Alfa-cetoglutarato [0,9%),
Aroma de Baunilha, Taurina [0,66%), L-Leucina [0,12%)], L-Glutamina
[0,12%], Citrato de calcio, Acido Alfa-lipdico [0,12%), Complexo
enzimatico (Bromelaina, Papaina) [0,12%)], Acido L-ascorbico,
Glucuronolactona [0,06%], Citrato de potassio, Edulcorante
(Sucralose), L-Valina [0,03%], L-Isoleucina [0,03%], Nicotinamida,
Citrato de manganés, Tocoferdis mistos, Bisglicinato de zinco,
Cloridrato de Tiamina, Riboflavina-5'-fosfato de sodio, Cloridrato de
Piridoxina, Palmitato de retinilo, Fitomenadiona, Acido félico,
Picolinato de cromio, Selenito de sodio, Cyanocobalamina,
Colecalciferol. Fabricado em instalagdes que manipulam soja,
glaten, ovo, aipo, peixe, crustaceos, sulfitos e frutos de casca rija
pelo que pode conter vestigios dos mesmos.

Sabor Morango: Maltodextrina, Proteina do soro do leite isolada
[33%), Nata lactea, Frutose, Proteina do soro do leite hidrolisada
[4%], Monoidratode creatina [3%], HMB (B-Hidroxi-B-metilbutirato)
[1%], Corante (Beterraba em po), Espessante (Goma Guar), L-Arginina
Alfa-cetoglutarato [0,9%], Aroma de Morango, Taurina [0,6%), L-
Leucina [0,12%), L-Glutamina [0,12%], Citrato de calcio, Acido Alfa-
lipoico [0,12%), Complexo enzimatico (Bromelaina, Papaina) [0,12%],
Acido L-ascorbico, Glucuronolactona [0,06%), Citrato de potassio,
Edulcorante (Sucralose), L-Valina [0,03%], L-Isoleucina [0,03%),
Nicotinamida, Citrato de manganés, Tocoferdis mistos, Bisglicinato
de zinco, Cloridrato de Tiamina, Riboflavina-5’-fosfato de sédio,
Cloridrato de Piridoxina, Palmitato de retinilo, Fitomenadiona, Acido
folico, Picolinato de cromio, Selenito de sédio, Cianocobalamina,

Colecalciferol. Fabricado em instalagdes que manipulam soja,
gluten, ovo, aipo, peixe, crusticeos, sulfitos e frutos de casca rija
pelo que pode conter vestigios dos mesmos.

Proteina + Hidratos de carbono

A proteina Whey (na sua forma isolada e hidrolisada) é
considerada a melhor fonte de estimulagdo da sintese proteica
muscular (MPS) apds exercicio, tanto devido ao seu alto teor em
Leucina como também pela rapidez com que consegue ser absorvida
garantindo um estado anabdlico num curto periodo de tempo *. A
adicdo de Maltodextrina em conjunto com a proteina vai resultar
numa rapida reposicdo do glicogénio muscular gasto no treino e
ainda na otimizacdo da MPS devido ao pico de insulina que consegue
criar, proporcionando uma melhor recuperacio .

HMB (B-HidroxiB-metilbutirato)

O HMB é o metabolito da Leucina responsavel pela estimulacao
do mTOR, a proteina reguladora da sintese proteica. £ considerado
um agente anti-catabolico, devido a diminuicdo da protedlise
muscular apos treino de forga, conseguindo também atenuar o DOMS
(Delayed Onset Muscle Soreness), as dores musculares sentidas nas
horas/dias apds treinos intensos. O HMB ainda atua no metabolismo
energético através do aumento da biogénese mitocondrial, e da
otimizagdo da oxidacdo de acidos gordos, sendo um ingrediente (til
tanto na perda de massa gorda como no aumento da massa magra *.

Monohidrato de Creatina

A Creatina tem um papel essencial no fornecimento de energia
rapida para exercicio curto de alta intensidade, efeito que consegue
ser maximizado através da suplementacdo. A saturacdo das reservas
musculares vai permitir a ressintese de ATP de forma mais rapida,
criando uma melhor adaptacdo ao treino pelo aumento da qualidade
e volume de trabalho produzido *. Por esta razdo a Creatina é um dos
ergogénicos mais eficientes para atletas, estando os seus efeitos
comprovados no aumento da capacidade aerobica, forca e massa
magra.

Arginina-alfa-cetoglutarato

O AAKG é um substrato para a sintese endogena de oxido nitrico
(NO), um potente vasodilatador capaz de levar a um maior aporte
sanguineo ao musculo, bem como ao aumento de substratos
necessarios para melhorara recuperagao e a sintese proteica durante
e/ou depois do exercicio, a0 mesmo tempo que também promove
uma melhor remog¢3ao de metabolitos relacionados com a fadiga
muscular (como o lactato e a aménia). E também necessaria para
sintetizar Creatina, composto responsavel por facilitar a reciclagem
de ADP a ATP, fornecendo energia rapida a ser usada nos tecidos
muscular e cerebral °.

Glucoronolactona

Percursor imediato do acido glucorénico, um importante
constituinte de tecidos fibrosos e conectivos em todos os animais. A
glucoronolactona inibe a enzima B-glucuronidase, aumentando os
niveis de glucuronideos, compostos que apos exercicio intenso irdo
remover 0s niveis aumentados de toxinas do corpo, atuando como
desintoxicante do organismo °.
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Anexo V

Ficha técnica «Mood Swings»



WOMAN COLLECTION

Ffadared /Dr Super—women.
£y GOLDNUTRITION

Ficha Técnica

Suplemento alimentar indicado para:
Ansiedade

Stress

Insénia

Estados de humor alterados

Melhorar a qualidade de sono

Referéncia:

Alegacdes de Saude

e O Magnésio e a Vitamina B6 contribuem
para o normal funcionamento do sistema
nervoso, para uma normal funcao
psicoldgica e para a redugao do cansago e da
fadiga.

A formula Mood Swings Woman Collection® é
ideal para mulheres que queiram reduzir as
alteragbes aos estados de humor provocados pelo
stress do dia a dia.

E constituida pela Ashwaganda, uma erva
medicinal utlizada na medicina Ayurvédica usada
em casos de stress, exaustdo nervosa, insonia,
perda de memodria e na melhoria da func¢do
cognitiva. A Ashwaganda contraria os efeitos
negativos do stress pela reduc¢do dos niveis de
cortisol sérico e devido a interagdio com os
recetores de GABA (acido gama-aminobutirico) no
cérebro. O GABA, neurotransmissor de funcdo
inibitoria do sistema nervoso central, é essencial
em processos como o sono, estados de humor,
ansiedade e insdnia; sendo o parceiro ideal para a
Ashwaganda.

Para potenciar a acdo do GABA incluimos
também a vitamina B6, que ajuda a aumentar a
sua concentracdo no cérebro, e Magnésio, mineral
com um efeito agonista nos seus recetores.

A formula também contém 5-HTP (5-hidroxi-
triptofano), um neurotransmissor regulador dos
ritmos circadianos, humor e sono. O 5-HTP vai
atuar em conjunto com o GABA de forma a

melhorar a qualidade de sono, aspeto essencial na
melhoria dos estados de humor.

Apresentagdo: Caixa com 60 comprimidos

Aviso: Ndo recomendado durante a gravidez e
aleitamento, se estiver a tomar antidepressivos,
anti parkinsdnicos se tiver Sindrome de Prader-
Willi, Sindrome de Angelman, Encefalopatia
provocada por doenca hepdtica, Défice de
atengdo com hiperatividade ou em caso de
hipersensibilidade ou alergia a qualquer um dos
constituintes da formula.

Toma Diaria: Tomar 2 comprimidos por dia, antes
de deitar. Ndo exceder a dose diaria

recomendada.
Composicao e

o< comprimidos
Vitamina B6 3,04 mg (217%%*)
Magnesium 200 mg (53%*)
Extrato de Ashwaganda 200 mg
5-HTP 50 mg
GABA 400 mg

*VRN - Valor de referéncia do nutriente.

Ingredientes: GABA (acido gamma aminobutirico),
oxido de magnésio, agente de volume (celulose
microcristalina), extrato de Ashwaganda (raiz,
Whitania somnifera), capsula vegetal
(hipromelose), Extrato seco de Griffonia (30% 5-
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WOMAN COLLECTION
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Ficha Técnica

4y GOLDNUTRITION
http, semente, Griffonia simplicifolia),
antiaglomerante (estearato de  magnésio),

cloridrato de piridoxina.

Ashwaganda (Withania somnifera)

Erva medicinal utlizada na  medicina
Ayurvédica pelas suas capacidades analgésicas,
antiespasmaodicas e imuno-estimulantes, que tem sido
usada tradicionalmente para tratar condigdes como
debilidade, stress, exaustdo nervosa, insonia, perda de
memoria e para melhorar a fungdo cognitival. E
considerada um adaptogénio, um composto/substancia
cuja administragdo aumenta a resisténcia ndo
especifica do organismo a uma influéncia externa,
promovendo um estado de adaptagdo. Por esta razdo
tem sido utilizada para contrariar os efeitos negativos
do stress??, ja que otimiza a resposta do organismo,
diminuindo as reagdes negativas e eliminando ou
amenizando o estabelecimento da fase de exaustdo®.
Esta agdo é comprovada pela redugao do cortisol
sérico®®, pelas suas propriedades anti-ansioliticas, e
pela sua eficicia no tratamento da insénia. Muitas
destas propriedades tém vindo a ser relacionadas com
a sua potencial atividade nos recetores de GABA (4cido
gama-aminobutirico) no sistema nervoso, devido ao
fato destes serem alvos sensiveis a compostos
adaptogénicos’, fazendo da Ashwaganda um
complemento ideal para o GABA.

GABA (acido gama-aminobutirico)

O GABA, sintetizado pela Glutamato
descarboxilase a partir do aminoécido Glutamato, é o
mais importante neurotransmissor inibitério do
sistema nervoso central e estd envolvido numa grande
variedade de processos fisiologicos e patolégicos como
o sono, estados de humor, ansiedade, epilepsia e
desordens cognitivas’. Em estados de depressio e
insénia, o0s niveis do GABA estio diminuidos®,
mostrando a relevancia deste neurotransmissor nos
estados de humor e o potencial da sua suplementago.

De noite, o GABA tem uma agdo fundamental no
sistema nervoso: os circuitos cerebrais promotores de
sono usam neuroénios ativados pelo GABA para inibir
neurénios promotores do estado de alerta resultando
na sensa¢do de relaxamento necessaria para alcancar
um sono de qualidade’. Esta propriedade é usada com
sucesso pela industria farmacéutica para tratar a
ansiedade e disturbios de sono, o que é comprovado
pela quantidade de farmacos existentes no mercado
que tdm como alvo os recetores do GABAZ.

Vitamina B6

A vitamina B6 participa como cofator em mais
de 100 reagdes enzimdticas, a maior parte delas
relacionadas com o metabolismo energético. E também
essencial para o funcionamento da enzima que no
cérebro transforma o Glutamato em GABA, resultando
assim num aumento da sua concentragdo®, além de
atuar como coenzima (na forma de piridoxal fosfato) na
conversao do aminoacido triptofano a serotonina, um
neurotransmissor quer participa na regulagdo da
emoc3o, estados de humor e ritmos circadianos®C.

Magnésio

O Magnésio ¢é mineral essencial ao
metabolismo energético, ja que participa como cofator
em inUmeras reagdes enzimaticas, e ao sistema
nervoso devido ao seu papel na transmissdo de sinal®™.
Nesta férmula também vai apresentar beneficios ao
nivel do sono devido ao efeito agonista que exerce
junto dos recetores GABA, tendo também por isso
propriedades estabilizadoras do humor*2

5-HTP (5-hidroxi-triptofano)

E um percursor da serotonina, um
neurotransmissor regulador dos ritmos circadianos,
humor e sono*?. No cérebro, o 5-HTP tem a capacidade
de ultrapassar a barreira hematoencefalica e aumentar
os niveis de Serotonina, tendo por isso capacidades
antidepressivas®®. Quando utilizado em conjunto com o
GABA, o 5-HTP tem mostrado que consegue diminuir o
tempo necessdrio para adormecer, ao mesmo tempo
que apresenta melhorias na qualidade do mesmo?°.
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Anexo VI

Resultado da investigacdo acerca da utilizacdo de Arginina
e Citrulina em desportos de endurance



Pesquisa sobre suplementos de Arginina e/ou Citrulina durante exercicio
de endurance

Suplementos existentes no mercado:
¢ Prozis: 6750g
¢ Okygen: 6750g
» Scitec: 9000g
« ESN:5g
¢ Now Foods: 3g

Pesquisa:
e 5.2 g de arginina/citrulina - (Herbalife Niteworks) - aumento de capacidade
anaerdbica em ciclismo De
<https:/jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/1550-2783-7-13>

¢ 2.4 g/dia de citrulina
De <https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/512970-016-0117-z>

e 6 g/dia de Citrulina por 7 dias antes da competic@o, ultima dose 90m antes da prova
(para coincidir com o pico dos niveis de Arginina plasmética
De <http://jap.physiology.org/content/early/2015/05/22/japplphysiol.00192.2014>

e 6g/dia de citrulina
De <https://link.springer.com/article/10.2165%2F 11538590-000000000-00000>

e Arginina:
o Exercise Recovery: -8 g/d; consume post exercise
o Endurance Performance: 8-21 g/d; consume pre exercise

o Citrulina:
o Delay Muscle Fatigue/Increase ATP Resynthesis: 6g/d as Citrulline Malate
(53.9% L-Citrulline; 46.1 % DL-Malate)
De <http://www.springer.com/gp/book/9781588296115 >

e 6a l18g Arginina lh antes de exercicio- artigo revisao de 2011
De <https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21395365>

e 6a8g Citrulina
De <https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/1550-2783-10-1>

Conclusao:
« Mais investigacdo necessaria!
» Citrulina é mais eficaz na elevacdo dos niveis plasmédticos de Arginina do que
somente Arginina
¢ 6 a8gde Citrulina 1h antes do exercicio parece ser a dose recomendavel



Anexo Vi

Resultado da pesquisa de estudos sobre acido linoleico
conjugado (CLA) A95



Clarinol A-95
Hernandez-Diaz et al, 2010 (1): Fraco. estudo em animais.

... results showed that CLA would be a potent inhibitor of preadipocyte proliferation and
differentiation ... Two of the laboratories reported a reduction in differentiation

.... mixed CLA isomers increased energy expenditure
.. adipocitokines were significantly lower in the CLA-SHR group
Romero-Sarmiento et al, 2012 (2): Fraco. estudo em animais.

... CLA had a beneficial effect on the oxidative stress in rat liver; however, limited
sucrose-induced steatosis persisted.
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Anexo VIII

Resultados da pesquisa sobre os diferentes tipos de
magnesio e qual a quantidade a usar para nao causar
desconforto gastrointestinal



Em resposta a dosagem limite de diferentes formas de Magnésio para niao causar
desconforto gastrointestinal, encontrei o seguinte:

- DRI do Magnésio 200-400mg

- Doses baixas varias vezes ao dia sao melhor absorvidas que doses altas de uma s6 vez
- UL (Tolerable Upper Intake Levels) para Mg suplementado € de 350mg (adultos) (IOM,
1997)

Table 3: Tolerable Upper Intake Levels (ULs) for Supplemental Magnesium
[1]

Age Male Female Pregnant Lactating
Birth to 12 months None established MNone established

1-3 years 65 mg 65 mg
4-8 years 110 mg 110 mg
9-18 years 350 mg 350mg 350 mg 350 mg
19+ years 350 mg 350mg 350 mg 350 mg

(https://ods.od.nih.cov/factsheets/Magnesium-HealthProfessional/)

- A dose recomendada para prevenir défice de Mg por suplementacio através de sais
minerais soliveis (relativo ao citrato e ao Bisglicinato) é de 250 mg/dia, divididos em 2-
3 doses de 80-10 mg (Magnesium Bisglycinate as safe form for mineral supplementation
in human nutrition)

MgBisglicinato:

- Sendo que o contetido de magnésio na forma de bisglicinato € de 8-18%, teoricamente
a dose maxima para ndo provocar desconforto GI seria de cerca de 1900mg Mg-
Bisglicinato (350mg de Mg elementar) distribuido ao longo de varias doses por dia
(Magnesium Bisglycinate as safe form for mineral supplementation in human nutrition)

MgCitrato:
- Sendo que o racio Mg/Citrato € de 1:1 a dose maxima a dar seria de 350mg (DRI), mas
a maioria dos produtos deste tipo fornece cerca de 400mg

MgOxido:

- E a pior forma, menos disponivel pela sua insolubilidade, também é a mais excretada.
- Sendo que a férmula de conversao de MgO para Mg é de 0,6031 logo, teoricamente,
cerca de 600mg de MgO serd a dose mdxima a atingir (igual a 350mg de Mg elementar)
(http://www.agroservicesinternational.com/Education/Fert6.html)

- Contudo alguns produtos fornecem mais (o da Prozis dd 480mg por exemplo)

Conclusio:
- Informacdo sobre as ULs das diferentes formas de Magnésio € escassa e generalista
- A dose maxima a dar de Magnésio por suplementacio (segundo o IOM) ¢é
de 350mg/dia, o que se reverte em 1900mg de MgBisglicinato, 350mg de MgCitrato, e
cerca de 600mg de MgO
- Em relacao ao MgBisglicinato uma dose baixa vdrias vezes ao dia terd uma melhor
biodisponibilidade do que doses altas
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Anexo I X

Resultado da pesquisa sobre magnésio sucrossomial



Resultado da pesquisa sobre magnésio sucrossomial

Os estudos citados pela marca (MAYPRO INDUSTRIES, 2014) revelam um papel
promissor dos Esteres de Sucrose no sentido de melhorar a solubilidade, dissolucio,
absorcio e biodisponibilidade de aplicacoes farmacéuticas e ndo de Magnésio.

Ao pesquisar mais a fundo, o pouco que se encontra € relativo a outros minerais (Ferro)
e feito pela propria marca, com (aparentemente) bons resultados, mas fraca evidéncia
cientifica. O que parece € que a marca partiu destes estudos e aplicou 0 mesmo principio
ao Magnésio sem mais investigagao.

! Estudos citados pela marca ‘ Evidéncia
| Yakamoio A. et al | 1 pégina em japonés - MAU
|Kies L. ctal ‘ Abstract de conferéncia - MAU
Sujarit D. et al Estudo feito com um medicamento e ndo Magnésio (Clotrimazole) - Médio
|Kiss L. et al Igual ao anterior
Outros Estudos
Mzffoda A., et &l | Comparacao da absorcao de Ferro Sucrosomial com Intrevenoso - MAU

‘ (sem diferenca)

Brill E. et al Poster de conferéncia - Enszio clinico sobre a absorgZo de Ferro
sucrosamial feito pela propria marca - mostra hons resultados mas
qualidade da evidéncia ¢ FOBRE

Tarantino G. et al Bons resultados com Ferre
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Anexo X

Resultado da pesquisa sobre a utilizacdo de magnesio
intratreino



Pesquisa sobre a utilizacio de magnésio intratreino

Em relacdo a estudos relativos a utilizacdo de Magnésio especificamente durante o treino
ndo encontrei nada feito até ao momento apesar de existir evidéncia tedrica que justifique

essa utilizacdo:

- Virios pardmetros bioquimicos como o consumo de O2, formacdo de lactato,
integridade funcional da membrana, coagulacdo sanguinea e maior sensibilidade a
insulina indicam melhorias no metabolismo energético, na regeneragdo e adaptacdo do

organismo ao stress fisico ap6s suplementacdao com Mg (1).

Contudo, segundo a ultima revisao feita (2), estudos realizados em humanos que liguem

o Mg a performance fisica ainda sao poucos:

Table 3. Summary of human studies.

No. of

Source Study Design Group Treatment Pirtciymis Age, year Male, % Main Findings
Santos et al. [16] (2011, Portugal) dc_ix"‘““““'" severdey Male athletes NA 2% 201449 100 ":‘r:““ “;“"P‘::"‘ ""‘:‘“ Mg intake
Matias etal. [17] (2010, Partugal) Cross-sectional, ane month Male athletes NA 0 291209 100 Mg soppléminition can atientats the

strength reduction due to decrassed ICW

Crass-sectional analysis of the Serum Mg level is posi tively amociated
Domingricz et al. [15] (2006, Italy) :a::w: :;«: From a prospective Elderty NA 138 67152 % with mascle performance in elderly

300 mg/day for 1 week

) n (acute) L BsL62 b Shortrterm supplementation
Kass and Pocira [34] (2015, UK) Raxidom "“"w""“’ "”'::l;d e e was with better
crass-over, pl con! n mg/day wee 7 W8Lad 7 exercise performance
(chranic)
T 300 mg/day for 12 weeks 3 718+50 0 Daily magnesium oxide
Veronese et al. [41] (2014, Italy) RCT Blank control supplementation improves physical
C i 71 713454 0 performance in healthy elderly women
Moslehi etal. [43] (2013, Iran) RCT Z 250mg/day for 8 weeks : :‘f i is 2 ,SUWTM‘T o g gt
Placebo . 6
o T 122.6 mg/day for 10 weeks 1w R4S NA Supplementation did not improve
Testmaaiet o 2 i s i i Z exercise Ttabo did not
(1952, Sout. ) C Placcbo 0 25477 NA improve muscle recovery
Mg intake 8 mg/ kg body s 3 ;
Brilla and Haley [23] (1992, USA) RCT T weight per day 12 NA NA Suprlcma\tzno: Flcd to greater
c Placebo " NA NA i e

1C, control; ICW, intercellular water; NA, not applicable/available; RCT, randomized controlled teial; T, treatiment.

No final, conclui-se que a suplementacio de Mg podera ter potencial (até 300 mg/dia),

mas somente em pessoas/atletas com niveis basais de Mg baixos.

E aqui que o Mg poderd revelar o seu potencial ja que segundo virios autores os niveis
de ingestdao de Mg ficam aquém do esperado em vdrias populacdes fisicamente ativas
(basquetebol, futebol, gindstica e triatlo) (3). Além disso, Cinar et al (4), refere que as
necessidades de atletas de alta performance poderdo ser maiores que a populacdo geral,
sugerindo que possa existir um défice de Mg nestas populacdes, bem como em atletas que

usem dietas hipocaldricas de forma a manter um baixo nivel corporal.

Contudo, apesar de tudo apontar para o potencial do seu uso em atividade fisica de longa
duracdo, nao encontrei nada feito com Mg especificamente durante o treino/prova,
somente com suplementacdo didria, e com atletas sem défice de Mg (sem resultados

benéficos na performance) (5).
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Anexo XI

Texto sobre férmulas e ingredientes: «Existe a
necessidade de tomar suplementos desportivos?»



«Existe necessidade de tomar suplementos desportivos?»

Nao héa qualquer duvida que a base do aporte nutricional de qualquer individuo
devera vir a partir de uma dieta balanceada com base em alimentos; contudo,
especialmente no caso do desporto e atividade fisica, existe evidéncia para a utilizacao
de suplementos de forma a maximizar e otimizar a performance e recuperagao do atleta
(profissional ou recreativo). De fato, a utilizagdo de suplementos desportivos € neste
momento generalizada a todo o tipo de atletas e desportos, 0 que revela bem o seu
potencial e possiveis utilizacdes (A. E. Jeukendrup & Gleeson, 2004).

Apesar de nao pretenderem substituir totalmente os alimentos, existem
momentos em que a suplementacao de nutrientes especificos de forma isolada (ou
quase) trazem vantagens em relagao a alimentos completos. No caso do treino de forgca
a ingestao de proteina do soro de leite isolada imediatamente apds o treino sera mais
rapidamente absorvida que alimentos como carne, e ainda promove uma maior sintese
proteica muscular (Jager et al., 2017). O mesmo principio se aplica no caso de hidratos
de carbono durante provas de endurance: géis ou bebidas energéticas com hidratos de
carbono simples conseguem suprir as necessidades de glucose do atleta de forma
eficiente sem o desconforto gastrointestinal provocado pela fibra ou gordura existente
em alimentos completos (Jeukendrup, 2014).

Outro aspeto positivo € a sua conveniéncia. Em provas de ciclismo ou atletismo
por exemplo, géis, bebidas desportivas ou barras energéticas sao facilmente
transportados na bicicleta ou no equipamento do atleta de forma confortavel e segura,
ao invés de alimentos que se podem degradar ou ser dificeis de transportar e ingerir. O
mesmo acontece apds o término da prova, momento essencial para reposicao de
energia e inicio do processo de recuperagao. Aqui existe a necessidade de aporte
imediato de hidratos de carbono (Burke, van Loon, & Hawley, 2016) mas na pratica
poderao passar varias horas entre viagens até que o atleta consiga ingerir uma refeicao
completa. Neste momento o recurso a um suplemento com hidratos de carbono de
elevado indice glicémico e proteina do soro de leite irA maximizar a reposi¢cao de
glicogénio, a reparacao dos danos provocados as fibras musculares, e ainda ajudar na
reposicao de fluidos e eletrolitos (Antonio et al., 2008).

Além da conveniéncia existe ainda a questao de que muitos suplementos sao
economicamente mais viaveis quando comparados com alimentos. Um bom exemplo é
um dos suplementos ergogénicos mais estudados e eficientes do mercado: a Creatina,
que alia o aumento de performance em exercicio de alta intensidade com o aumento da
massa magra (Buford et al., 2007). Podemos encontrar Creatina em alimentos como



carne e peixe mas grandes quantidades terao de ser ingeridas para chegar a quantidade
que consegue ser suplementada (3 a 5g). Desta forma a suplementagéao representa uma
forma bastante econémica para aumentar a sua disponibilidade sem ingerir a gordura e
proteina que acompanha os alimentos, fato que interessara a atletas preocupados com
a manutengdo da sua composigao corporal.

A hidratagéo € outra area de especial interesse no que toca a suplementos
desportivos. Uma grande preocupagao para praticantes de desportos de endurance € a
desidratacao, ja que pode acontecer faciimente e afetar a performance através da
reducao do volume sanguineo (e consequentemente a capacidade do corpo em manter
uma temperatura segura), da reducdo da quantidade de sangue oxigenado que
consegue ser transportado até ao musculo e pela perda de eletrolitos (Convertino et al.,
1996). Neste caso, a utilizacao bebidas desportivas sera mais vantajosa que agua ja
que ird atacar em trés frentes: vai fornecer energia através de hidratos de carbono,
restabelecer o equilibrio eletrolitico pela adicao de sais minerais, e ainda restabelecer a
hidratagao (Girard, 2014).

Esta acaba por ser outra das grandes vantagens dos suplementos desportivos:
o fato de conseguirem juntar os ingredientes mais eficazes para o aumento da
performance desportiva num produto facil de transportar, economico, conveniente, que
beneficia tanto atletas de topo como praticantes recreativos.

(Rui Amaro; 10/10/2017)
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Anexo Xl

Texto sobre férmulas e ingredientes: «Justificacdo para a
Ingestao de snacks proteicos nos intervalos das refeicoes»



Justificacédo para a ingestao de snacks proteicos nos intervalos das
refeicoes

Atualmente, no contexto de uma alimentagdo saudavel, a dose diaria
recomendada para a ingestéao de proteina encontra-se nos 0,8 g por kg de peso corporal
por dia (1). Contudo, é reconhecido que individuos ativos tém necessidades maiores
(até 2 g/kg de peso corporal por dia) devido ao aumento da degradagao proteica
muscular (MPB) que ocorre durante o exercicio, bem como devido a sintese proteica
muscular (MPS) que ocorre apds o exercicio (2). Adicionalmente, um maior aporte
proteico também é utlizado por pessoas que queiram perder peso ja que atenua a perda
de massa magra que tradicionalmente ocorre durante periodos de déficit energético (3).

Para além do seu papel preponderante na manuten¢ao da sintese proteica e
massa magra, o consumo de proteina também promove maior saciedade apds as
refeicdes, aumenta o dispéndio energético e o efeito térmico dos alimentos, ja que &
gasta mais energia a metabolizar a proteina quando comparado com os lipidos e
hidratos de carbono (4).

Por esta razéo, para estas pessoas € importante garantir um aporte proteico
diario correto de forma a atingir estes valores mais elevados, mas nao so. A distribuicao
da proteina ao longo do dia em intervalos regulares (entre 0,25 a 0,30 g por kg de peso
corporal por refeicdo) é um aspeto essencial a ter em conta tanto para atletas que
queiram potenciar o ganho de massa magra como para pessoas que estejam a fazer
uma dieta hipocalérica (5). Estudos feitos em popula¢des diversas demonstram que o
consumo de proteina as refei¢gdes principais (almogo e jantar) € muito maior que nas
restantes (pequeno-almogo e lanches), e que se esse consumo for mais nivelado ao
longo de todas as refeicdes (até 30 g por refeicdo) teremos um aumento da sintese
proteica muscular (MPS) (6,7), bem como melhores indices de saciedade durante todo
o dia e consequentemente uma melhor gestao do peso (8).

E aqui que os snacks proteicos entram em acdo. Seja na forma de barras
proteicas ou batidos, conseguimos providenciar elevadas quantidades de proteina de
alto valor biolégico sem implicar um aumento de hidratos de carbono simples ou lipidos,
tornando assim mais facil a sua incorporagao nas refeicées onde habitualmente € mais
dificil: o pequeno almogo e lanches. Estes snacks, além de promoverem maior
saciedade também sao opgoes praticas de utilizar no dia-a-dia, faceis de transportar e
pouco degradaveis, sendo por isso uma boa solugao para todos os que estejam
interessados numa melhor distribuicao proteica ao longo do dia.
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Anexo XIII

Texto sobre férmulas e ingredientes: «5-HTP,
Ashwaganda, B6, magnésio e GABA, numa formula

moduladora dos estados de humor



Formula moduladora dos estados de humor com os ingredientes: S-HTTP,

ashwaganda, B6, magnésio e GABA

A Withania somnifera (da familia das solanaceae) € uma erva medicinal, mais
conhecida por Ashwaganda, utlizada na medicina Ayurvédica pelas suas capacidades
analgésicas, antiespasmodicas e imuno-estimulantes, que tem sido usada
tradicionalmente para tratar condi¢coes como debilidade, stress, exaustdo nervosa, insonia,

perda de memoria e para melhorar a func¢ao cognitiva (1).

E considerada um adaptogénio, um composto/substincia cuja administragio
aumenta a resisténcia ndo especifica do organismo a uma influéncia externa, promovendo
um estado de adaptacdo. Por esta razdo tem sido utilizada para contrariar os efeitos
negativos do stress (2,3), ja que otimiza a resposta do organismo, diminuindo as reacoes
negativas e eliminando ou amenizando o estabelecimento da fase de exaustdo (4). Esta
acao € comprovada pela redugdo do cortisol sérico (3,5), pela suas propriedades anti-
ansioliticas, e pela sua eficacia no tratamento da insénia (1). Muitas destas propriedades
tém vindo a ser relacionadas com a sua potencial atividade nos recetores de GABA (acido
gama-aminobutirico) no sistema nervoso, devido ao fato destes serem alvos sensiveis a
compostos adaptogénicos (1), fazendo da Ashwaganda um complemento ideal para o

GABA.

O GABA, sintetizado pela Glutamato descarboxilase a partir do aminodcido
Glutamato, € o mais importante neurotransmissor inibitorio do sistema nervoso central e
estd envolvido numa grande variedade de processos fisioldgicos e patolégicos como o
sono, estados de humor, ansiedade, epilepsia e desordens cognitivas (1). Em estados de
depressdo e insénia, os niveis do GABA estdo diminuidos (6), mostrando a relevancia

deste neurotransmissor nos estados de humor e o potencial da sua suplementagao.

A noite, 0 GABA tem um acdo fundamental no sistema nervoso: os circuitos
cerebrais promotores de sono usam neurénios ativados pelo GABA para inibir neurénios
promotores do estado de alerta resultando na sensacdo de relaxamento necessdria para
alcancar um sono de qualidade (7). Esta propriedade € usada com sucesso pela industria
farmacéutica para tratar a ansiedade e distirbios de sono, o que é comprovado pela

quantidade de farmacos existentes no mercado que tém como alvo os recetores do GABA

(8).



Nesta formula, para além do GABA incluimos também a vitamina B6 e o
Magnésio, dois micronutrientes essenciais ao funcionamento do sistema nervoso e 4

manutencdo da homeostase do organismo.

A vitamina B6 participa como cofator em mais de 100 reacdes enzimdticas, a
maior parte delas relacionadas com o metabolismo energético. E também essencial para
o funcionamento da enzima que no cérebro transforma o Glutamato em GABA,
resultando assim num aumento da sua concentracao (9), além de atuar como coenzima
(na forma de piridoxal fosfato) na conversio do aminodcido triptofano a serotonina, um
neurotransmissor quer participa na regulacdo da emocdo, estados de humor e ritmos

circadianos (10).

O Magnésio € mineral essencial ao metabolismo energético, ja que participa como
cofator em inlimeras reacdes enzimaticas, e ao sistema nervoso devido ao seu papel na
transmissao de sinal (11). Nesta férmula também vai apresentar beneficios ao nivel do
sono devido ao efeito agonista que exerce junto dos recetores GABA, tendo também por

isso propriedades estabilizadoras do humor (12).

O ingrediente final desta composicio é o 5-HTP (5-hidroxi-triptofano), um
percursor da serotonina, um neurotransmissor regulador dos ritmos circadianos, humor e
sono (13). No cérebro, o 5-HTP tem a capacidade de ultrapassar a barreira
hematoencefdlica e aumentar os niveis de Serotonina, tendo por isso capacidades
antidepressivas (14). Quanto ao sono, o 5-HTP quando utilizado em conjunto com o
GABA tem mostrado que consegue diminuir o tempo necessdrio para adormecer, ao

mesmo tempo que apresenta melhoria na qualidade do mesmo (15).

Um suplemento que junta todos estes ingredientes podera ser ideal para quem
queira de forma natural potenciar estados de calma, relaxamento e qualidade de sono, o
que se reverte em menor ansiedade, stress, e por consequéncia melhores estados de

humor.
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Anexo X1V

Texto: «Colesterol alto afinal é benéfico?»



Texto «Colesterol alto é afinal benéfico

Dos principais fatores de risco para doencas cardiovasculares, o Colesterol é um
agente pouco compreendido pela populacdo geral. Apesar dos seus niveis elevados
(hipercolesterolemia) estarem diretamente relacionados com este tipo de doencas, ndao
podemos esquecer que desempenha fungdes essenciais no organismo e ird estar sempre

presente em circulagdo.

Mas serd que niveis ligeiramente elevados sdo sempre motivo de preocupacdo?
Importa aqui perceber que o colesterol se divide em HDL, o chamado bom colesterol, e
em LDL, o mau colesterol. Os dois estdo sempre presentes em circulacdo e por esta razao
podemos ter valores totais elevados sem que isso seja necessariamente mau. O essencial
¢ ter o LDL (aquele que se deposita nas artérias) em niveis reduzidos, e o HDL
(responsdvel da limpeza das artérias) em valores elevados (Gropper, Smith, & Groff,
2009), o que pode ser conseguido através da dieta, com recurso a alimentos e nutrientes

especificos, e exercicio fisico (Piepoli et al., 2016).
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ANEXO XV

Formulario para inscri¢cdo de dados antropométricos



A miwmca

Nome:

Registo Antropometria

Nome do Entrevistador:

Medicao

Medicao

Peso

Altura

Altura Sentado

Altura Pai

Altura Mae

Codigo:

Data: __/ __/ 2018

Perimetros (cm):

12 Medicao 23 Medicao

32 Medicao

Media

Brago relaxado

Braco contraido

Antebraco

Torax

Abdominal

Cintura

Coxa

Geminal

Diametros (am)

Biepicondilar Umero

Biepicondilar Fémur

Estilio-lunar

Pregas (mm)

Tricipital

Bicipital

Subescapular

Midaxilar

Peitoral

Suprailiaca

Subespinhal

Abdominal

Crural (Coxa)

Geminal




Anexo XVI

Exemplo de somatocarta






Anexo XVII

Manual de medidas caseiras






Anexo XVIII

Questionario de Frequéncia Alimentar



Unidade de Epidemiologia Nutricional
Servigo de Higiene e Epidemiologia
Faculdade de Medicina do Porto

INSTRUGOES (PARA ENTREVISTADOR)

* As questdes devem ser "neutras"”, isto €, ndo devem influenciar de qualquer forma
o tipo de respostas

* O questionario pretende identificar o consumo de alimentos do ano anterior.
Assim para cada alimento, deve assinalar, preenchendo o respectivo circulo, quantas

vezes, em média, por dia, semana ou més o inquirido consumiu cada um dos
alimentos referidos nesta lista, ao longo do ultimo ano. Nao se esqueca de assinalar
no circulo respectivo os alimentos que o inquirido nunca come, ou come menos de 1
vez por més. —
Preeiiclia aAssIN .

assim nio & '@’//

®* Na coluna correspondente a quantidade assinale se a porcao que habitualmente
0 inquirido come € igual, maior ou menor do que a referida como por¢cao média.

* Para os alimentos que sé sao consumidos, em determinadas épocas do ano (por
ex: cerejas, diospiros, etc.), assinale as vezes em que o inquirido consumiu o alimento

nessa eépoca, e coloque uma cruz (x) na ultima coluna (Sazonal).

assim IgI
Preencha " - El E/
assim nio

* Nao se esqueca de ter em conta as vezes que o alimento é consumido sozinho e
aquelas em que é adicionado a outros alimentos ou pratos (ex: café com leite, os ovos
das omeletas, efc).

* No grupo Il - Oleos e Gorduras - pergunte apenas os que sao adicionados em
saladas, no prato, no pao, etc, e ndo aos utilizados para cozinhar

* No grupo VI - Hortalicas e Legumes - pergunte pensando nos que sao
consumidos no prato (cozidos ou em saladas) e nao nos que entram na confeccao da
sopa.

* No item n° 86, anote a frequéncia com que o inquirido come sopa de legumes. No
caso da sopa consumida ser caldo verde, canja ou sopa instantanea, com uma
frequéncia de pelo menos 1 vez por semana, deve assinalar este consumo
separadamente no quadro existente para outros alimentos, tendo o cuidado em o
subtrair a frequéncia que foi referida anteriormente para a sopa de legumes.

* Se houver algum alimento nao mencionado na lista de alimentos e que consuma
pelo menos 1 vez por semana, assinale, no quadro que existe para outros alimentos,
a respectiva frequéncia e indique ainda a porcao média de consumo. Por ex: frutos
tropicais, sumos de fruta natural, bebidas espirituosas, café de mistura, alheiras,
farinheiras, frutos secos (figo, ameixa, damasco), produtos dietéticos,
rebucados, efc.
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Por favor, antes de iniciar o questionario leia as instrugdes da pagina anterior.

Pense durante o tltimo ano quantas vezes por dia, semana ou més, em média, consumiu cada um dos alimentos
referidos. Na coluna referente a quantidade devera assinalar se sua porcao é igual, menor ou maior do que a referida
como por¢do média. Para os alimentos consumidos sé em determinadas épocas do ano, anote a frequéncia com que
o alimento é consumido nessa época e assinale com uma cruz (x) na ultima coluna (Sazonal).

®

Unidade de Epidemiologia Nutricional
Servico de Higiene e Epidemiologia - FMUP

Frequéncia alimentar Quantidade s
I.P.LACTEOS | Nunca | 13 | 1 | 24 |56 | 1 | 23 )45 )6+ | Porgdo £ U8 prsdo & :
ou <1 por por por por por por | por | por Média Menor | Igual | Maior n
més  més | sem sem | sem dia dia dia | dia |0
1. Leite gordo o ool o | o OBl o |o |o||'S%ur |0 | O |O||lO
2. Leite meio-gordo o OofCN o | oKl o |0 |o||'ma | 5| 0|0 ||DO
: 1 chavena
3. Leite magro (@) (@) O (@) O | O OO0 | O | | =250 mi (0] O O (a
4. logurte @) ol o [INoNNENolN o O | O O |Um=125¢ | O © | O |0
5.Queijo (de qualquer tipo 1 fatia |
incluindo queijo fresco e (o] OO0 O| 0|0 O|0|O = 30g O © | O ||O
requeijao)
6. Sobremesas lacteas: Mo Um ou
pudim, aletria e leite o O BN O | O Q) OO0 | O 1 prato O o | O |0
creme , etc sobremesa
7. Gelados O |  OfON o|OfOM O|O |O|| Jmt | o | 0|0 ||O
! _ Frequéncia alimentar B _ Quantidade || ]
Il.OVOS, CARNESE | (Nunca | 13 | 1 | 24 | 56 | 1 | 23 |45 |6+ || Porgdo Asua porgha £: ;
<1 r por por or | por or 1a i n
PEIXES ;ués :2; speom s‘:;; sem dia ga dia zia Mehor Floual | Mtalor 77
8.0vos o/ ofojo|o0ojJO0|(O0|0O0|O Um ®) O | O |0
B ' 1 porgéo ou
9.Frango o|o olo|©O O | O | 2pesas=150g O o | O
10.Peru, coelho o  lolFOM ol o MO ol o | O 21p';‘;;°:=°1 g O O | O o
11.Came vaca, 1 porgdo
porco,cabrito O O O O O o O o O =120g O o O O
:r.g.nf;g;ado de vaca, porco, 0o /o) 0O o) o) 0O o) 0o 0o 1=p;)£%égo o) o) o) 0
13 Lingua, mdo de vaca, 1 porgdo [ = |
tripas, chispe, coragdo, rim o O o O O O O o |0 =100g O o O E
14 Fiambre, chourigo, 2 fatiasou 3
salpicdo, presunto, etc o O O O O o O o o rodelas =20g o O ) E
15. Salsichas O O O O (@) O (@) O O 3 médias O O O O
16. Toucinho, bacon (@) O] O O | O] O | O| O | O | 2fatias=50g | O @] O E
17. Peixe gordo: sardinha, 1 F1
cavala, carapau, salmdo, o o O o o o o o o =p102rggo o o O O
18. Peixe magro: pescada, 1 por¢ao
faneca, dourada, etc o o O o o O o o o =125¢g o o) o a
19.Bacalhau o|/ofojo|ofO|o|o|o| 'ME o] 0o|o|O
20.Peixe conserva: atum, =
sardinhas.etc o o o o o o o o o 15t O O O O
21 Lulas, polvo o|/ofojo|ofO|o|o|o|l 'M* o] o|o|O
22.Camardo, améijoas, 1 prato ‘
mexilhdo, etc o} O O O O O O O O SObqeoﬂaesa O O o O
=10Ug
Frequéncia alimentar Quantidade 5
Ill. Oleos e Nunca | 13 | 1 [ 24 | 56 | 1 |23 [45 |6+ l::;g;o Asuaporgdo é: | | =
ou <1 or por or or por por or por 1a - - .,
Gorduras vite: | wike: |aem: |aam || aim | i e (I e (" 5ea Menor Igual Maior | | |
23. Azeite O O|O|O|O|O|O|O]|O]|tcomersopa O | O | O ||O
::j.aOIeos: girassol, milho, o 0o 0O 0o 0o 0O 0o 0o 0o 1cohersopa O 0o 0o O
25. Margarina O O|O0O|O|O[O|O| O | O [teohercha] O | O | O ||O
26. Manteiga O (@) O (@) (@) O (@) (@) O 1colhercha QO (@) O E
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3

W D H
Frequéncia alimentar Quantidade 3
IV,PAO, CEREAIS E | |Nunca = 1-3 1 24 5-6 1 2-3 | 4-5 6+ Porgdo A sua porgdo é: A
SIMILARES gu =1l por i pov | par | por ) per || por | por | por | | Medi | apenart igual | Malor | |12
més més | sem @ sem | sem | dia | dia dia dia L
U 2
27. P4o branco ou tostas o) olo | o oo o|lo |l o tost?s°=u409 o) O () E
28.Pa tostas), Umou 2
integratég:t;:,ﬁzstura o o o o o o | o o | o | | tostas=50g O O o E
;g Elroa, broa dg a(vintesr O (o) O e) @) O O (@) O 1faia=80g O (@) O E
. Flocos cereais (muesli, 1 cha
comn-flakes, chocapic.etc.) O O O O O O O O O c=4(\)/gena O O O E
31. Arroz o/ ool o o Ol o |o|o]|| % |0 0| 0]|O
32.M : te, [ ' ' % prato
macarrso,ete. || © | O O] 0|/ O0JO 0|0 O - © | OO |0
33. Batatas fritas caseiras (o) O O | OoOmOm O| O | O f?(r)aotgo O @) o |O
' 1 pacote
34. Batatas fritas de pacote (@) O O O O (@) O O O peq;oeno (@) (@) (@) O
! =oug |
35. Batatas cozidas, [®) [®) O [®) [®) [e) [®) [®) o) 2{:2;?;25 [®) [0) [e) O
assadas, estufadas e puré =160 g
Frequéncia alimentar Quantidade ' :
vpocEsE | I T T a4 e LTI e o e [ Came it
PASTEIS : més rﬁés fem spem s':am dia zia I<:’iia l():Iia Menor‘ o !Malor :"
s esamiepme || © O JOJo|ofo]o oo |[skms| 0 O[O0
b ot Tolohag ol O O|O0O O|O|O0O|O O O |3bkehas O O O O
38. Croissant, pasteis, Um; ol
bolicao, doughnut ou bolos o % O o o o o o o 1 fatia = 80g o o o E
2r9n.(;r:;;colate (tablete ou o | o o) o o o) 0o | o) | 0o i’: g:la::a:::a, 0 o o 0O
40. Snacks de chocolate
(Mars, Twix, Kit Kat, etc ) O v o o O o o O _ O | o b O O o E
41. Marmelada, compota, 1 colher
geleia, mel P o o o o O o o O O sobremesa | o o o 0
1 colher
42. Aglcar O O| O | O O | O | O O O |sobremesa; O O o | O
1 pacote
Frequéncia alimentar Quantidade :
VLHORTALGASE | [T Tor T T T 22 T 20T L Toa [or [ || e oo |
< por por i n
LEGUMES més més | sem | sem sem dia dia dia dia Menor) lgual | Maior L
43. Couve branca, couve 2 chavena
lombarda o  of0| o| ofOf o| 0| O||"% s clo o]0
44. Penca, Tronchuda o) (o) O o) o) (®) [0) [e) 0o Y2 ﬁhg;;na o) o) O
45. Couve galega o|offol| o|offol] o|o|o|[* ™| o] o oD
7 chavena Kl
46. Brécolos o) O O Ol olo|l o olo . :259 | (@) (@] (@) E
47.C -flor, 2 chavena
Couv:?bvnelx;;s O O o O O O O O O =65¢g O O o E
48. Grelos, Nabigas, Y. chavena
il o/ of0|o|o|O|0o o|0||*Fg™ o| 0| 0O
49. Feijio verde ool o|ofEl o|o|o||*™| o| o| o|lO
50. Alface, Agrido (o) . o) 7077 [e) - 0o ] ol o ' ol o ‘/zc=h1é5vgena o o o O
51. Cebola O Ol O]l o0 Ol O] O O | O [“meia=sog O o | O |lO]
52. Cenoura O O| O | O O| 0| O O O [1meda=8lg O @) o 0O
53. Nabo O olo|lo olol o o|o imdic=71839 O | O ©O O
54. Tomate fresco O Ol Ol ol ol O O O| O [#4medio=63g O o) O O
55. Pimento O O|O0O|O|O0O|O0O| O O|O #mos8g O | O O O
56. Pepino O O|O0O|O0O O|O| O O O #meisstig O| O O 0O
wiodsbice 7 [0 of0|lo|OofO|O| 0|0t O| O OO
58. Ervilha grdo, Fava @) (@) O (@) O (@) O (@) O Y2 chavena O (@) O O
30295



[ D N
Frequéncia alimentar Quantidade £
VIl. FRUTOS Nunca | 1-3 1 24 | 56 1 23 | 45 | 6+ Porgdo A sua porgéo & z
ou<1 | por | por | por | por | por | por | por | por Média Menor Igual |Maior ||
més més | sem | sem @ sem dia dia dia dia 3
59. Maga, péra (@) (@) O (@) O O | O O | O uma média | QO (o) (o) O
60. Laranja, Tangerinas (o) (@) O @) (o) O | O O | O ; ::zgii:; (@) (@) (@) Od
61. Banana (o) O KK O O|O|O O | O | umamédia | O ®) o ||O]
62. Kiwi O O | O O O] O| O O O  ummeédo O O | O ||O
63. Morangos (@) OEON O | O N O O | O 1chavena | O (@) O O
64. Cerejas (@) (@] O 0| O O | O O | O 1chavena QO (e) O O
65. Péssego, Ameixa O O | O (o) (@) O | O O | O ; rTéég:gs . O 0] (@] O
66. Meldo, Melancia O O O e) (@) O 0O o) o) 1 fiti?snc};dia o) o) 0 E
67. Diospiro (o) (o) O (oM IKe) O | O O O 1 médio (@) (@) O O
DedofescoNesperns, | O | O Il © | O Nl O | O | O |[3mudos | O | O | O ||O
69. Uvas frescas O (@) O (0] O (@) O O (®) 1 cachomédio, QO O O O
70. Frut ' 2 metades |
péss;:sa:‘t;r;séesrva o o O o | o ) | o o o oun:'zdaelgz | o O o o
71. Améndoas, avelds, ¥ chavena
nozes, amendoins, O O | O O O O|O O | O | (descascado) © o o ||O
pistachio, etc. L
72. Azeitonas (@) (0] (@) (@) O | O O | O 6unidades n Q (@) (@) O
_ Frequéncia alimentar A ~ Quantidade || :
VIl. BEBIDASE |[Nunca | 13 | 1 | 24 | 56 | 1 23 |45 | 6+ l;z%;ﬁo A sua porgdo €: .
<1 ia | | H n
WISCELANERS ||o4st | po | o | por | pr | por per | e | o wono tga tr ||
73. Vinho O O| O | O O] O| O O O | 1 copo=125ml O O (@) O
74. Cerveja ol oKl o/ oKl o |0 |o |\@rEe o]l 0| 0o]|0O
75. Bebidas brancas: 1 calice
whisky, aguardente, o|lofCH ol oMl o |o|o|| % |o| o |o|O
76 Cotacol i-col ' ' 1 gamafa ou |
. Coca-cola, pepsi-cola
el ing O | O O| ON O | O | O k=Sl O] O]|O||O
7. lostea o oGl o/ oGl o [o|o |||gmeal 0| 0|0 ][O
78.0utros refrigerantes, 1 garrafa ou
sumos de fruta ou néctares O O| O Ol o0l O| O O | O 1 copo (@) (@) o O
embalados i =250 ml
79.Café (incluindo pingo,
meia de leite e outras (@) O| O O| O O| O O | O Lohavena ) O O |0
bebidas com café) L . café
80. Cha preto e verde O O|O0 | O O I O O | O 1chavena | O (@] (@) O
81.C tes, risséis, - '
poinhos de bacathau, te. | | O | O [LOW| O | O [TOH O | O | O jjsuitades | O | O | O | O
82. Maionese (@) O| O (@) O O O o | O sob(rzzm:;a O o & d
83. Molho de t te, 1 colher
ketch:p e e O ojo|o0|]o0jO0|0O0|0O0|O sopa O o | O (|0
84. Pizza O | OCH ©| O [l O | O | O ||pemanema) © | © | © ||O]
85. Hamburguer o) Ol O Ol ol O O O| O Ummédio O O O || O]
86. Sopa de legumes O (@) O O @) (@) O (@) (@) 1 prato O O O O

Existe algum alimento ou bebida que eu ndo tenha mencionado e que tenha consumido pelo menos 1 vez por semana mesmo em pequenas
quantidades, ou numa época em particular. Por ex: frutos tropicais, sumos de fruta natural, bebidas espirituosas, café de mistura, alheiras,
farinheiras, frutos secos (figo, ameixa, damasco), produtos dietéticos, rebucados, etc.

Frequéncia alimentar

Por¢do Média

®

Unidade de Epidemiologia Nutricional
Servigo de Higiene e Epidemiologia - FMUP

0utr°s Alimentos Nunca 1-3 1 2-4 5-6 ! 2-3 4-5 i 6 +
ou <1 por por por por por | por por | por
més més  sem | sem sem dia dia dia | dia

(@) O | O O O] O O | O O
O O| O | O O] O O |0 O
O O| O | O ol O O | O
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olo o




Anexo XIX

Questionario Sociodemografico
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Questionario Sociodemografico

Nome do Entrevistador: Data: ____/____ /2018
Nome: Codigo:
Concelho Contacto telefone: e-mail:
Data de Nascimento: / / Género:M__ F__
Leia com atencao cada uma das seguintes 6 MEDICACAO
questoes e marque o numero da sua resposta 1 Sim
com um circulo (0). 2 Néo
1. HABILITACOES LITERARIAS 3 Néosabe
1 N&o sabe ler nem escrever 4 Se S'mA’ qyal?
2 S6 sabe ler e escrever Frequencia?
3 Ensino primario (10 ao 49 ano) 7 ALIMENTACAO
4 Ensino basico (50 a0 9 ano) 7.4 PRATICA OU PRATICOU RECENTEMENTE
5 Ensino secundario (100 ao 129 ano) ALGUM TIPO DE DIETA ALIMENTAR?
6 Ensino Superior 1 Sim
7 N&o sabe 2 N3o
3  Naosabe
2 ESTADO CIVIL
1 Solteiro 7.2  SESIM, QUAL O OBJETIVO DA DIETA?
2 Casado 1 Perda de peso
3 Vitivo 2 Ganho de peso
4  Separado ou divorciado 3 Vegetarianismo
5 N30 sabe 4  Alimentagdo saudavel
5 Outro:
5 01CUPAE(;A0 7.3 SE SIM, QUEM O ACONSELHOU?
studante 1, Opmpro
; E:E::::gg:-estudante 2 Mec.lia (Tv, Internet, redes sociais, etc.)
4 Desempregado 3 Am'??s
5 Outro: 4 Familiares
5  Outros atletas
a. DOENGA CRONICA o Treinador
1 Sim 7 Medlo
5 N3o 8 Nutricionista
3 N&o sabe 9 Oubo:
4  Sesim, qual? 8 UTILIZA SUPLEMENTOS ALIMENTARES
5. HABITOS TABAGICOS ; Z';:)
1 N&o fuma 3 NSo'sel
2 Ocasionalmente
3 Diariamente 8.1 SE SIM, QUEM O ACONSELHOU?
4  Nao 1 O proprio
2 Media (Tv, Internet, redes sociais, etc.)
5.1 DESDE QUE IDADE FUMA? 3 Amigos
1 Nao sabe 4  Familiares
2 Idade: 5  Outros atletas
) 6  Treinador
5.2 JA FOI FUMADOR? 7 Médico
1 Idade de comego: __ 8 Nutricionista
2  Idade em que deixou: 9  Outro:
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Questionario Sociodemografico

SPORT
PONTD COME
P
4&
ZERoest

SE SIM, QUAL(AIS)?
1 Multivitaminico
2 Minerais
3  Antioxidantes
4 B-caroteno
5 Vitamina B1
6 Vitamina C
7  Vitamina B6
8 Vitamina B12
9  Calcio
10 Ferro
11 Magnésio
12 Proteina (soro de leite ou vegetal)
13 Aminoacidos de cadeia ramificada (BCAA)
14  Glutamina
15  Arginina
16 B-alanina
17  Bebidas desportivas/energéticas
18 Géis
19  Outras fontes de hidratos de carbono
20  Creatina
21  Ervas ou plantas
22  Testosterona/Tribulus terrestris

N
w

Omega 3
Acido Linoleico Conjugado (CLA)

N
N

25  Acido B-hidroxi-B-metilbutirico (HMB)
26  Glucosamina

27  Ginseng

28 Cafeina

29 L-carnitina

30 Outro:

RAZAO PARA TOMAR SUPLEMENTOS?
1 Quero manter-me saudavel

Aumento de forga

Aumento de velocidade

Aumento da capacidade de endurance

Acelerar a recuperagao

Aumentar o foco

Melhorar a performance desportiva

Ter mais energia/reduzir a fadiga

Prevenir/tratar doengas ou lesdes

Corrigir falhas na dieta

Ganhar massa magra

12 Reduzir o stress

13 Perder peso

14  Outro:

OO NOTULTDA WN

e
- o

ATIVIDADE DESPORTIVA

9.2

9.3

10
10.1

10.2

10.3

QUE DESPORTO(S) PRATICA?
1 Ciclismo

BTT

Corrida

Ginasio (treino de forga)

Triatlo

Natagao

Outro:

Noubh wnN

QUANTAS HORAS POR SEMANA?
1 Ciclismo:

BTT:

Corrida:

Ginasio (treino de forga): _

Natagao: _

Outro:

NoObhWwWwN

EQUIPAMENTO DE CICLISMO
QUAL A MARCA DA SUA BICICLETA?

QUAL O TIPO DE QUADRO?
1 Carbono

Aluminio

Titanio

Ferro

Mista (Aluminio/Ferro)

Outro:

oA wWwN

RELACAO DA CREMALHEIRA
Frente: 40/30/22

Frente: 42/32/22

Frente: 48/38/48

Frente: 14/28

Frente: 11/34

Frente: 11/40

Frente: 1(um) Prato grande
Frente: 2(dois) Pratos
Frente: 3(trés) Pratos
Atras 10/11/12

Atras: 14/28

Atras: 11/34

Atras: 11/40

Outro:

S
PBhBwowovouswn

Pl e
D WN

10.4 MUDANCAS

1 Mecanicas

COM QUE IDADE COMECOU A PRATICAR 2 Elétricas
DESPORTO 3  Tecnologia Di2
1 Idade: 4  Outro:
2 N3o sei




SPORT
PONID COME
b
4&
“Roeit

‘ A".AN"[:A Questionario Sociodemografico

10.5 ENCAIXE DOS PEDAIS
1 Encaixe (tipo SPD)

2 Plataforma
3 Clip
4 Outro:
10.6 SE BTT, QUE TIPO DE SUSPENSAO?
1 Frente
2 Total
3  Sem suspensao
4 Outro:

10.7 SUSPENSAO: QUANTOS MILIMETROS?
1 MM:

10.8 SUSPENSAO: QUE MARCA?

1 Marca:
10.9 PNEUS
1 Tubular
2 Tubeless
3 Camaradear
4 Outro:

10.10 TAMANHO DA RODA

1 26

2 27,5

3 29

4 Outro:

10.11 TRAVOES

V-Break

Disco mecanico
Disco hidraulico
Outro:

A WN =




Anexo XX

Exemplo de plano alimentar



& nutrium

- rui dias amaro

INFORMAGOES DO PACIENTE

IDADE 46 anos
IMC 21.3 kg/m2

REFEICOES

07:00

10:00

12:00

16:00

19:00

PEQUENO ALMOCO

¢ 2 fatias de queljo flamengo (40 g) OU Queijo Babybell OU Vaca que Ri [triangulo)
¢ |peca de fruta a escolha

* 1pdo de mistura de trigo e centeio (62 q)

LANCHE DA MANHA

¢ | pega de fruta de trincar [magd, péra, péssego, banana, ...}

¢ 1 Rolo de fiambre e queijo [1 fatia de queijo + 1 fatia de flambre)
ALMOCO

SOPA

o | Tigela de sopa lequmes [200ml)

PRATO

e 1/2 prato de massa ou anroz

&4 ruidiasamaro@gmail.com
Q Universidade Atlantica

ALTURA 1741cm
PESO 646 kg

¢ 120 gramas de frango sem pele grelhado (um pouco maior que a palma da mao) OU bife grande de Peru

e 1/2 prato de brécolos cozidos (133 g)

¢ | colher de cha de azeite (2 g)

e |tomate cru (135 g}

* rodela de Cebola crua (11 g)

e 1/2 prato de alface crua (29 g)

BEBIDAS, ENTRADAS, SOBREMESAS E OQUTROS

* | pega de fruta

LANCHE DA TARDE

e |Banana

o 2tostas integrais (24 g)

o liogurte solido de aroma ou natural (120 g)

« OU Batido de banana+leite+Proteina Whey (25g)

JANTAR

SOPA

¢ ltigela de sopa de legumes

PRATO

¢ | posta de pescada cozida (122 g) OU 1 bife de atum OU 1 posta de Saiméo (100g)

¢ 1/4 prato de legumes cozidos [cenoura, nabo, couve, beterraba, brécolos,...)
o 1/2 prato batatas cozidas OU batata doce cozida



e 1colher de cha de azeite (2 g)

e 10 unidades de Tomate Cherry (230 g)

¢ 1tira de queijo feta (17 g)

BEBIDAS, ENTRADAS, SOBREMESAS E OUTROS

¢ 1peca de fruta fatiada (morangos, meldo, melancia...) OU Gelatina

22:00 CEIA
» 2 Tostas integrais/bolachas de arroz/bolachas Agua e Sal
e 1iogurte sélido de aroma ou natural (120 g)

RECOMENDAGCOES
INGESTAO DE AGUA ENTRE REFEIGOES

Entre 2 e 2,5 litros

OUTRAS RECOMENDAGOES

ESSENCIAL - tentar ndo saltar refeicdes! Por cada dia que passa em défice energético significa que mais musculo sera sacrificado
para fornecer energia, ja que o Vasco nao tem muito mais gordura para servir de combustivel.

EM DIA DE TREINO:
- Lanche da tarde: Pao com queijo e fiambre barrado com manteiga mais leite com chocolate UCAL
- Pés-treino: Batido de proteina Whey (25g]

Hidratag&o - Garantir os 2 a 2,5 L por dia. De forma a ndo cair no esquecimento, comprar uma garrafa de plastico/vidro (L] e
tentar «esvaziar» 2 por dia (se necessario comegar com s6 uma e ir ganhando o habito a partir dai).

MUITO IMPORTANTE: Snacks entre refei¢cdes - Reduzir ao minimo ter de recorrer a comida de rua (cafés e afins). Trazer sempre
na mochila uma pega de fruta, iogurte e tostas/bolachas de arroz

- Tentar complementar sempre refei¢cdes principais com tigela de sopa e fruta como sobremesa.

- Lista de compras BASE (a ter sempre em casa):

VEGETAIS: brécolos, cenouras, espargos verdes (para saltear), feijdo verde, tomate (de varios tipos e cores), cogumelos frescos,
varios para sopa [couves, cebola, leguminosas)

PROTEINAS: peito de frango, peru, bacalhau, salmao, atum [fresco e de conserva), ovos

ACOMPANHAMENTOS (hidratos de carbono]: batata-doce e batata, arroz, massa, couscous/taboule,

CEREAIS: aveia [flocos finos)

FRUTA: variada

SNACKS: iogurtes naturais, bolachas de arroz e tostas integrais, gelatinas

OUTRAS INFORMAGOES
DATA DE CRIAGAO 05/06/2018 HORA 23:45

( rui dias amaro)



